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કીલકંઠરાય ડાહ્યાભાઈટ એલ, એસ, ગમને ગસ, 
આસિસ્ટેટ સજન, અને ખહેરામજી જીજભાઈ મેડીકલ સ્કલનેો 
રારીર્‌ અને ઇદ્રેયવિજ્ઞાન રાસનો શિક્ષક. 
તમને 
“ઝ્્રીમિત્ર”નો કત્તા, 
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સર્વ ટક સ્વાધીન ર્‌ાખ્યાછે. 
“ખટ સી. ૪-ડે “છ-ક ૫. 
કમત રૂ આતા* 


મસ્તાવનાક% 


કૈટલાક અજ્ઞાન લોકો એમ માને છે કે જે જે વ્યાધિઓથી 
માણસે! હેરાન થાય છે, તે વ્યાધિખએા થવાનું મળ કારણ કે!ઈ દેવ 
દેવોનો ઝુસ્સો! છે. “મામ માનવાથો લોકે! માં રોગમાંથી મુક્ત થવાને 
*ટલે રોગ મટાડવાને ધટિત ઉપાયો કરવામાં બેકોકરાઈ અને 
-માલસ્ય કરવામાં આવે છે. આનું પરેણામ એ થાય છે કે દરદનું જેર 
વધી ન્ય છે; અને કેટલીક વખતે મટી રાકે એવાં દરદોમાંથી પણ 
મોતને ભક્ષ મળો આવે છે, યાતો આવી રીતે આળસ્યથી રોગ 
તખાણે પડે છે, અથવા રોગીના રારીરના હાલ ખેહાલ એટલે દરજે 
કરેછે કે તેમાંથી નને તે ખચ્યો, તોપણ તેના શારીરની આવા 
મંદવાડ પહેલાં જેવી સારી સ્થિતિ હતો તેને પહાચી શકતો નથી. 

વારૂ જતે આમ છે તો રોગ, તે માણસની ખેક્‌ીંકરાઇ, આલસ્ય 
અને ખેસમજ્તું કૂળ છે કે કેમ? તે વિષે જરા વિવેચન કરવું નેઇમ. 

ખળિયાને આંમણા લોકે! દૈવના ઝુસ્સાનુ કૂળ છે એમ માને 
છે, અને આવુ માનીને તે લોકે! તે નીકળતા અટકાવવાને પોતાનાં 
છોકરાંને ખળિયા કઢાવતા નમી, તેથી તેવાં છોકરાંઓમાંથી ડેટલાંક 
જન્મારા લગી એધાપો પામી અથવા [ધ પગ વગરનાં પાંગળા 
થઇ ૬:ખી થાય છે. પણ જે લોકે! દા. જેનરના અનુભવ સિદ્ધ 
ઇલાજ્નો એટલે ખળિયા કઢાવવાથી થતા કાયદાનો લોભ લે છે 
તે લોકોને ક્દાચ ખળિયા નીકળ્યા તો એટલા નેસમાં નીકળતા 
નથી, અને તેથી આંખ, કાન કે ટાથપગને નૃુકરા!ન થયું સાંભળ- 
વામાં આવતું નથી, આ વાત કાઠિયાવાડમાં દકાળ વખતે ખળિ- 
યાનો ચેપૉ રોગ ચાલ્યો હતો, તે વખતની હકીકત ઉપરથી સારી 
પેઠે જણાઇ આવીછે, વળી આ વાતની પૃષ્ઠમાં નીચલી વાત છે. 

થોડાં વરસ ઉપર આપણા સુખાઇ રાહેરમાં પાણીના ખગા- 
*ને લીધે વાળાનો રોગ; અતિસાર, મરડે વગેરે કેટલાક વ્યાધિઓએઓ 
થતા હતા, તેના સંખધમાં માણસની અકલથી એમ માલમ પડ્યું 
કે આ ખધાનું મળ ખરાખ પાણી હતું ને તેમ માલમ પડેતાં વી- 
હારના તળાવનું ચોખ્ખું પાણી મુંખાઇના લોકોને સારૂ લાવવા 


જ્‌ પસ્તાવના. 


હીર 


માંડયું તે વખતથી દિનયરદિન આવા રોગ ખહુ ઓછા થયા. 
વાત સાખિત કરી આધૈ છે કે રોગની ઉત્પત્તિનુ મળ કારણુ 
ધણીખરી વખતે લોકોની ભૂલ, આળસ અને ખેઠ્દીડરાઇ છે. એ કાર- 
ણથા તન્દરસ્ત રહેવાને શાની જર્‌ર છે તે આપણે જાણવું નનેઇએ, 
જતે રોગની ઉત્પાત્તિનું મૂળ કારણુ ,આળસ્ય, ખેક્ોકરાઈ અને 
ભલ છે તો તે દૂર કરવાં એ ધર્યુ જર્રનુ કામ છે. અને તે દૂર્‌ 
કરેવાનો એક શરતો સારે અને સરળ, વિધાનો પ્રચાર ક્ર્વો 
ગજ છે. કારણુ કે વિધા એ એક જતને સય છે અને જેમ સર્યને 
ઉદય થતાં અધકાર નાર પામે છે અને આર્‌ી અથવા નરૃતી જન- 
ગાનો ભેદ ન રાખતાં દરેક જગ્યાને પોતાના પ્રકાશથી તેશ્નેમય_ 
કરો દરેક આદમી; જર જનાવર અને જગ્યાને પ્રકુલિત અને શોભા- 
યમાન કરે છે તેવો વિદ્યા રૂધી પ્રકાશ માણસના મનની ભૂલો ખુલ્લી 
કરી તેષી થતો! નજ! અને નૃકશાન ખતાવે છે એટલે ધણાખરાગોા- 
ને પોતાની મકરાણી નમને આળસ્ય .મેલવાં પડે છે કારણ કે મા- 
[ગરનો સ્વભાવ છે કે જત કાયદો શોધતેા અને આમ કરવાથી 
તંખોા પોતાની જતને અને અપરેક્ષ રીતે ધોતાના અએડોરી પડોાગોને 
શાયદ નો ર્‌પ મઇ પટે છે, યગ ખ્ધું થવા નુ મળી [વેદા છે અને તેનો 
 પ્રચાર્‌ કરવાનૂ' ગૂજરાત વનાકયુલર સોસાઇટ એ માથે લીધું છે, તેની 
મારકૂતે રાવખણાદેર રણછોડલાલ છોઈટાલાલે ઇનામ આપી “ખર્નસ 
રાની ક લધુ પ્રસ્‍્તકને આધારે મને ગજર્‌ાતી ભાષામાં એક 
 તેવોજ ચોપડી તૈયાર કરવાનુ કામ સૉંપ્યું હતું તે પ્રમાણે મે આ 
ચો [પડી તૈયાર કરી છે. એ તૈયાર કરવામાં મે' એ ચોપડી ખાળ- 
. કને અને 9.*ને રામજ પડે એમ કરવા મહેનત કરી છે. 
ગઆ ચોપડી વાંચવાથી અને સમજવાથી આશરેગ્યતાના ખ- 
'ડુજ સાધાર્‌ાગુ નિયમો જેતે વધારે -માથમોઓના જાગ્યામાં આવરો 
તો મારી ખાવી છે કે જનારને જણ્યાન્‌ કૂળ પરોક્ષ અગર -- 
પરોક્ષ રીતે મળ્યા વગર રહેશે નાહં, આનેજ હું મારી મહેનતતુ' 


ખર્‌ કળી સમજુ છુ. 
નીલક'ઠરાય ડાહ્યાભાઈ, 
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પ્રશ્તાવવા પરવળ, 
405 

માણુસનું શરીર્‌ તંદુરસ્ત રહેવાને શોશી વાતની જરૂર છે ગ વિષે 
વિચાર કરતાં શોથી વધારે અગવ્યની ચીજ શુદ્ધ પવન અથવા હુવા 
માક્ષમ પડે છે. કોઇ સારા માઠા અવસરે જ્યારે ધણા માણુસે। ભેગા 
થઇ એકજ ઠેકાણે ખેસે છે, વ્યારે ત્યાં અકળામણુ થઇ જરા માથું 
દુ:ખે છે, અને કાંઈ ચેન પડતું તથી, વિશેષે ઠરીને જે માણુસ ખુલ્લી 
હુવામાંથી આવી ખેવા મેળાવડામાં ખેસેછે તેને વધારે અકળામણુ થાય 
છે,તેમજ થોડી જગામાં ઘણાં માણુસો ભેગાં થાય તો ત્યાંનાં હુવા 
શ્વાસોશ્વાસ લેવા લાયક ૨હે નહિ અને એમતું એમ વધારે વાર 
ચાલે તો ધોયા ધણાના જીવને પણુ ન્તેખમ લાગે. આ વાત કાંઇ ઠ- 
લ્પિત નથી, કલકત્તાની અ'ધારી કે।ટડી (બ્લેક હોલ)ેમાં ગેમ થયું 
હુલું, તથા અમદાવાદમાં પણુ એવો ખનાવ ખન્યો હતો, *આગગાડી- 
માં એક ઠસાઇનાં ઘેટાં પરગામ લઇ જવાનાં હતાં; તે તેમને પૂસ્વાની 
ખુલ્લી ગાડી હાજર નહિ હોવાથી માલ ભરવાનો ગાડીમાં ભયી, 
અને સરતચકથી તેનાં ખારી ખારણાં ખધ કયો. ખીજે કૈ ત્રોજે 
દહાડે જ્યારે એ ગાડી ઉઘાડી ત્યારે તેમાંનાં કેટલાંક ધેટાં મરી ગ- 
ખેલાં માલમ પડ્યાં હતાં, આ વાત પરથી સમજવાનૂ છે હૈ 
જ્યાં ખછુ માણુસનો જમાવટ થાયછે ત્યાં હુવા ખગડેછે, અને ને તે 
ઠેકાણે ખારી ખારણાં ખંધ હોવાને લોવે ચોખ્ખી હવાની આવ જ 
'મંધ થાય તો તેને લીધે ઘોડું ધણું પણુ નકસાન થાય, માટે હુવા 
કેમ ખગડે છે અને શી રીતે તે ચોખી રહે એ વિષે વિચારથું નેઇએ, 
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ખોજ, આપણને ખધાને રાધારણુ રીતે ખખર છે ૩ જને આ- 
પગે ખાઇએ તોજ ન્યાધયણા શરીરમાં કોવત રહે એટલુંજ નહિ, 
પણુ જ્યાં ત્યાં “ટ ભર્ડું ખરા નથી, કારણ જેમ ખોરાક સારી 
જતને તેમ તેમાં શ૨ોર્નુ પોષણુ કશ્વાના રૃણ વધારે અને જેમ 
ને!સવ્વ અને ખર્‌ાખ તેમ ખએછા. ખોશાકમાં કેટલીક જતના 
પદ્યાથાનાં ખામીને લીધે શરીરમાંના લોહીમાં ખીગાડ થઈ “સ્કી” 
નામે દ૨& થાયછે. આ દર્દે યરેોપના ધણા દર્યાઈ કાક્લાના 
લોકોને અતિ નકસાન ક્યુછે. અને એ દરદતું મૂળ લીલો ભાજી- 
યાલો! કૂળાદિ વગેરેની ટાંચ છે, એમ માલૂમ પડવાથી ખોરાકમાં 
&01 ગને ભાજને। પૂર્તે ખેદોખસ્ત હાલ રાખવામાં આવેછે, તેથી એ 
દગદથી થતું જ્ૃુકસાન હાલ કમો થયુંછે. વાસ્તે ખીન્ન પાઠમાં 
ખે વિષે વિચાર કરીજી, 

વાર્વાર્લોકેને આપખળે એમ કહેતાં સાંભળીએ છીશએે કે કૂ- 
લાગી વાવનું પાણી પીધું તેથો વાળા નીકળ્યો. આ વાતપરથી 
“ગાય છે કે પાણીમાં ખીગાડ હોવાને લીવે કેટલાક રોગ થાયછે, 
વાસ્તે તેવો ખીંગાડ થતો શી શીતે અટકાવવો કે આવાં દરદ થતાં 
અટકે એ [વેષે પણુ બોલવું જરૂશ્નું છે. 

માણસ પોતાના શરીરના રક્ષણુને અથે રૂતુને અનુસશીને તેમ 
ધોતાના દૈશને અનુસરીને પોશાક પહેરેછે. આનો દાખલો આપણે 
૬૨ જેવા જવે। પડે એમ નથી. *િઆળાના ઠંડા દિવસમાં આપણે 
માલે, કામળીઓ વગેરે ઊંનનાં કપડાં પહેરીએ ખએહઢીએ છીએ, અને 
ગરમીના દિવસમાં આપણે સાધારણ સૂતશનાં ઝીણાં લગડાં પહેરીએ 
છીએે, આ ખષું ખુ સમજથી કરવામાં આવે છે. આ સૈેખેધી 
શરીરના ગરમાવા વિષેના પાઠમાં વિચાર કરવામાં આવશે, અને 
ત્યાં ખતાવવામાં આાવશે કે જે જનાવરેનો પોશાક તેમની ચામડી 
માય છે તેમને પગ અ! વાતની ખખર છે, આપગે 1શેઆળામાં 
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કતરીએઓને પોતાનાં ભોટીલાંને પોતાની સોડમાં ધાલીને લેઇને 
ખેડેલી નતેઇએ છીએ, આનુ કારણુ એટલુંજ છે કે તે પોતાનાં 
ખચ્ચાંને ટાઢ ન વાય અને ટાઢથી થતું નુક્સાન અટકે એ વાસ્તે 
આ પ્રમાણે ખેસે છે. 

જે કોઇ ધશમાં સાથી જીતે ઝાડું વગેરે કાઢવાનો [વાજ નથી 
તેવા ધરમાં ઉધાઇ, વંદા, વોંછો વગેરેનો વારા ઘણા હોય છે. આવું 
આપણે માણસના રારી? માં પાગ ન્તેઇએ છીઅ. જે છોકરાં પોતાનાં 
મારીર અને માથુ ચોખ્ખાં રાખતાં નથી તેઓનાં લગડંમાં, મા- 
થામાં વગેરે શારીરના ભાગમાં જગ વગેરે દેખાયછે એટલુંજ નહિ, 
પણુ એવાં ગંદ્દાં છોકરાંમાં ખસ વગેરે જતુથા પેદા થતાં દર્દો વ” 
ધારે થાયછે, નેં આમ છે તો ચોખવટની કેટલી જરૂ૨ છે, તે 
ઉઘાડું છે. માટે ચોખવટ પણ એક અવશ્યનો વિષય છે, 

ચોમાસામાં જ્યારે આકાશ વાદળાંથી છવાઇ ગયું હોય છે ત્યારે 
આપાશું મન દ્લિગીર અને શોકાતુર થાય છે, અને જ્યારે વાદળાં 
ખશો જવાથી આકાશ સ્વચ્છ થઈ જઈ સર્જ પોતાનાં કિગ્ણોથો 
પ્થ્વો તેન્તેમય કરૈ છે, ત્યારે બાપણું મત આનેદ પામેછે એજ 
ખતાવે છે કે શરીરની સખાકારીને પ્રકાની જરૂર છે. 

માણસના શરીરને ક્સશ્તનો જરૂર છે ખે વાત ખધા કમલ 
કરે છે. આપણે વારંવાર એેમ સાંભળીએ છીઞે કે “જુઓને એ તો 
મોટો મલ્લ જેવો છે. ' આ વાક્યનો ભાવાથ એમ છે કે એના 
શરીરમાં જેર પુષ્કળ છે. આપણે શરીર ખળને માટે હિ'દૂ- 
સ્તાનીને ગજરાતી કરતાં વધારે મજખ્ત ગણીએ છીએ. આનું કારણુ 
ગયે છે કે હિ'દ્સ્તાનમાં શરીરને મગદૃળ, નમસ્કાર, દાવ વગેરેથી 
વધારે કસવામાં આવે છે. કસરતને લીધે તેમતી પાચનરાકિત વધે 
છે; અને શરીરમાં પ્રખળ રહેછે. એ માટે અ'ગ કસરતની જરૂર છે. 

જેમ રારીર્‌ કસરતથી સારં રહેછે, તેમ રરીરને ક્સગ્ત 
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મછી આરામની જરૂર છે. જે શરીરની ક્સોટીજ લીધામાં આવે 
અને તેના પ્રમાણમાં તેને આરામ આપવામાં ન આવે તો શરીર 
ક્ષીણતા પામે છે, અને અગાડી જતાં પોતાનું કામ કરી શકતું 
નથી અને નત તટી જય છે. આ વાતની સવ્યતાને માટે આગ-- 
ગાડીના સ્ટેરાન ઉપેર ફરતા ભાયાની ગાડોના ધોડા, ખળદ ભ્વુગો. 
ગ્‌ ખિચારા પાસેથી કામ કામને કામ લીધામાં આવેછે, તેથી તે- 
એ ખિચારા વરસ છ મહિનામાં તૂટી જય છે. આ વાતપરથી 
સપણ છે કે આરામની જરૂર છે. 


હેવી. 
જે હુવા આપણી આસપાસ આવી રહેલી છે તે ઓકિસજન, 
નાઈટ્રાજન, કાખીનિક આસિડ અને પાણીનો વરાળની ખનેલી 
છે. હુવાનુ ખધારણુ સે। ભાગમાં નીચે મમાણેઃ- 


ભાગ, 
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પાણી વગેરે *** ** *** ખાકીનુ પાણી, 

૧૦૦ 
પશુ મુખ્ય તો આપણે જે ઉપર કહ્યા તેજ પદાર્થ છે. કા- 
ખાનિક આસિટના સેખેધમાં એટલું વધારે કહેવું નઇ કે શહેરના 
જે ભાગમાં જેમ વસ્તી ધાડી તેમ ત્યાં કાખાનિક આસિડ વધા- 
ર, આ વાત સાધારણુ વિચારથી પણુ ખરી લાગે છે અને ડા- 
કતર્‌ એ'ગસ સ્મિથના પ્રયોગે એ વાત રાખીત કરી આપી 
છે. મૈદ્દાનનો હવામાં ઓકિસજન વધારે અને પર્વતો ઉપર થોડું હોય 
છે, ક્રાસ્ગૃ કે જેમ ગ્આપણે પૃથ્વોની સપાટીથી ઊંચે ચઢતા જઇએ 
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છીખે તેમ હવા પાતળી થતી જય છે. તેમજ પર્વત ઉપર વનસ્પતિ 
રૂપી ખીગાડ થોડા હોય છે, વળી રાહેરની હવામાં મેદાન કરતાં 
ખએોકિસજન થોડું હાય છે. આપણે ઉપર કહ્યુ' કે હવામાં પાણી 
પણ છે. જેમ હવામાં ગરમાવો વધારે તેમ પાણી વધારે અને ઓછે 
તેમ પાણી ઓછુ. આ સિવાય હવામાં “ઓઝોન” છે. 

હુવામાં ખીગાડ ખે રૂપે રહે છે, એક તો વાયુ રૂપે, અને 
ખીજી' ઝીણા ઝીણા રૃજઠણુ રૂપે, રજકણુ રૂપે છે તે તો આપણુને 
તરત માલમ પડેછે. તે જેવું હોય તો કાંઇ મુશ્કેલ નથી, આપણે 
મેક બર્ડામાં ખેશીએ અને તેનાં ખારી ખાશ્ણાં ખંધ કરીને તેમાં 
તડ વગેરેમાંથી આવતાં કિરણો જેઇએ છીએ તો તેમાં આપણને 
ઝીણા ૨જકણે્‌ા માલુમ પડે છે. આ રજકણો કાંતા વનસ્પતિ રૂપે 
હે।યછે કે ખનિજ પદાથ રૂપે હેય છે. 

જે અસ્વચ્છતા વાયુ રૂપે છે તેમાં વનસ્પતિ ખગડવાથી થતી 
અસ્વચ્છતા વિષે જાણવું ધણું જર્રતું છે; કારણુ કે આથી આપણુ 
દેશમાં જુદા જુદા પ્રકારના તાવ ઉત્પન્ન થાય છે. હવે આનું મળ 
તે ખગડેલી વનસ્પતિના રજકણેા છે કે નાના જંતુઓ તે હજુ 
નક્કી થયું નથી, અને આવી રીતે વનસ્પતિથી ખગડેલી હવાનો શ- 
રીર્પર ખરાખ અસર થાય છે, તે હેઠળ જણાવ્યા પ્રમાણે અટ- 
કાવી શકાય અથવા ઠ8મી કરી શકાય. 

ખગડેલી હુવા ખીજી ચોખ્ખો હુવાની નજેડે મળવાથી સ્વચ્છ 
થાયછે, અથવા નુક્સાન ઠરવાનુ તેનું જેર કમી થાયછે, પશુ 
આદિક પ્રાણીની ખદ્દમો! ઊંગતી વનસ્પતિ લેઇને તેનો નાશ કરેછે, 
હુવામાં તરતા ૨જકણોને વશ્સાદ દખાવી દેછે, અને ખીન્ન કેટલાકને 
મમા ડિસજન ખાળી નાંખીને નૃકસાન ન કરે એવે રૂપે કરી નાંખેછે, 
આ ઉપર કહેલાં સાધનોને લીધેજ હુવા સારી કરવામાં માણસના 
પ્રયત્નો ક્તેહ પામે છે, 
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હવામાં ખગાડ થાય છે તે વિષે,આપણે સાધારણ રીતે કહ્યુ, 
પરંતુ હવે હવા ખગડવાનું મૂળ કારણુ આપણે શ્વાસ લેઇએ છોગ 
તે છે, એ વિષે ખોલવું જરૂચ્તુ છે. આપણે એકવાર શ્વાસ લીધે. 
વારૂ, આપણે જે ચોખ્ખો હુવા શ્વાસમાં લીધી તે કફેક્સાંમાં આવેલું 
લૌહી લેઈ લે છે એટલે ચોખ્ખુ થાય છે; અને તે લોહીનો જે કંઇ 
ખીગાડ હેય તે લેઈ લઇતે હવા પાછી ખણા૨ નીકળછે તેમાં કા- 
ખૌીનિક આસિડ, પાણી વગેરે પદાથા છે. આ ખહાર ચરવેલી 
હવામાં નીચે પ્રમાણે ફ્રેરક્‌ાર થયેલા હેય છે, 

પહેલુ તો જે હવાનો આપણે શ્વાસ લીધો તેમાંથી જ્યારે 
શ્વાસ ખહા૨ કાઢવામાં આવે છે, ત્યારે તેમાં ઓક્સિજન ઓછે 
શથગેલેો માલુમ પડે છે, અને કાખાનિક આશિટ, પાણી, ને જતુ 
આદિક પદાર્થ રૂપી ખીગાડ વધેલો માલૂમ પડે છે. આ ઉપર કહેલી 
હકીકત ખરી છે કે ખોટી તેની સાખીતીમાં નોચેના પ્રયોગ ખસ છે. 

ન્ય6ાપણામાંના ધણાખરાનાં ધરમાં હાંડીઓ તો આજકાલ 
સાધારણ રીતે નતેવામાં આવે છે. ત્નતે આમાંનો એક હાંડી ઊંધી 
વાળીએ અને તેમાં ખળતો દીવો મૂકીએ તો તે દીવો પહેલ વહેલાં 
તા ઝગઝગાટ ખળશે, પણુ થોડીવારમાં તેનો ન્તેશ નરમ પરરો 
અને ધીમે ધીમે તે હેલવાઈ જશે, વાર્‌, આ પ્રયોગની શર્‌આતમાં 
અપણે નેયું કે દીવો ઝગઝગાટ ખળ્યો,; અને પછી તેતું તૈજ કમી 
થતું ગયું અને તે છેલ્લે હોલવાઈ ગયો, એ સાક્‌ ખતાવેછે કે ૫- 
હેલાં એ હાંડીમાં કંઇ પદાથ હતો કે જેને આધારે દીવો ખળતો 
હતો અને તે જેમ ધટતો ગયો તેમ તેજ કમી થયું, અને છેલે 
દીવો લુજ્નઈઇ ગયો. ફહાંડીમાંના પદાર્થ તે ઓકિસજન છે, જેમ 
દીવાને તેમ આપણને પણુ તેનો જર્‌ર છે. આપણા ધરમાં રાં- 
ધવાના કામમાં વયરાતા ચલા, સષડીખઓમાં વપરાતાં લાકયાં અને 
કોયલ્ઞા પણુ એઓકિસજનને લીધેજ ખળેછે. નતે કદાચ આ હાંડોમાં 


(૭) 


દીવાને ખદલે જીવજ્તા(દક મેલવામાં આવ્યાં હાય તા જે દશા 
દીવાની થઇ તેજ દશા તે ગરીખ પ્રાણીની પણુ થાય, છહાંડીનો 
હવામાં આપણે દીવો મેલ્યો તૈ પરેલાં સારી રીતે ઝગઝગાટ 
ખળ્યો અને પછી બુઝાયો, વ્યારૈ આપણે એમ કાદયું કે જેને લોધે 
દીવો ખળતેો હતો તે પદાથ ધટ્યો. હવે જતે આપણે ખીજી હાંડી 
લઇએ અને તેમાં ચનાનુ પાણી ન ખીએ તો તે પાણી તેવુંને તેજુંજ 
રહેશો, પણુ જેમાં પેલો દવો! ખળ્યો તેમાં ને આ ચૂનાનું પાણી 
મેલીખે તો તે પાણીમાં રાકફેત તર ખાઝરો. આ ખતાવેછે કે આ 
હાંડીની હવામાં કાંઇ ફેરફાર થયો, આ કે્‌ર્કાર્નું કાર્ણુ *ેજ છે કે 
“ખા દીવો ખળવાથી દીવેલ અને ખત્તીના કાંઈક ભાગને! હવામાંના 
ગ્।ાકેસજન જ્તેડે ર્સાયની રા'યોગ થયો. આવોજ ક્રેર્ફાર આ- 
પૃણુ। રારીરમાંથી મ્હેદ્દારે હવા ખહાર આવે છે તેમાં પણુ થાયછે. 
ચનાવાળા પાણીમાં નાકમાંથી અથવા મ્હામાંથી ડુંક મારીએ છીએ તો 
તેમાં પણુ ઉપર કહ્યા પ્રમાણુ થર ખાઝેૅ છે, આપણે કહ્યુ કે શ્વારામાં 
હવા ખહાર આવી તેમાં પાણીના ભાગ વઘ્યો. આ વાત ખરી છે 
ખએે આપણે ખધા જાણીએ છીએ. અને એ સાખીત કરવાને પ્રયોગ 
નાનાં ખાળફેને વારંવાર કરતાં જેઇએ છોએ. તે એ કે,ચોખા કા- 
ચનો! તકતો કે આરશી લેઈ આપણે તેના ઉપર કુ'ક મારીરુ' તો 
તેના ઉપર પાણીનાં ઝીણાં ઝીણાં ટીપાં ખાઝરો, (શિઆળામાં રાખ્ત 
ટાઢ પડે છે તેવારે સવારમાં મ્હેમાંથી વરાળ નીકળે છે તે માત 
પાણીનાં ઝીણાં [ખંદુઓ છે. મ્હેપર્‌ લૂગડું ખાંધો રાખીશું તો એ 
વરાળથી તે કકે! ભીનો થરો. આપણે ઉપર કહ્યું એવી જતનો 
ખીંગાડ હવામાં આપણા શ્ઞાસ લેવાથો થાયછે, “નને શ્વાસ લેવામાં 
ખગાખ હુવા આવે તો આપણા શરીરને નૃક્સાન કરેછે તેની 
સાખીતીમાં નાથેના દાખલા ખસ થશે, 

લંડનડરી નામે આગબોટમાં એક વખતે એકસો પચાસ માણુસ 


(૮) 

ખેઠાં હતાં. રાતે દરિયાના તોક્‌ાાનથી સુકસાન થતું અટકાવવાના 
વિચારથી એેક એશ્ડીમાં ખધા લોકે ભરાઇ ખેઠા. એ વખત પા- 
ણીનાં મો”' ન લાગે માટે ખારી ખારણાં ખંધ કયા, સવારમાં 
નેતાં એમ માલૂમ પડ્યું કે ૭૦ આદૃમો તો મડદાંજ થઇ પડેલાં 
હુતાં, અને જે ખાકી રહ્યાં તેમાંના ઘણાખરા “ટાઇફસળ” નામે તાવના 
ભક્ષ થઇ પડ્યા, મી. ખવર્સ કહેછે કે શિઓઆળામાં ગક દહાડે । 
સ્કાટ્લાંડમાં એક ગહુસ્થે પોતાના મિત્રોને નાચમાં આમૈત્રણુ ન 
ખહુ ટાઢ હોવાથી ખારી ખારણાં ખંધ કરી નાચવા માંડયું 
ખોરડા ખહજ નાને હતો અને પાંતીસ માણુસ તેમાં નાસ્યાં મ. 
અતે ખીજી તાજી હુવા આવી નહિં શકવાથી તેમના શ્વાસમોથી 
નીકળેલી હવા સવાર લગીમાં એટલી ખરાખ અને ઝેરી થઇ કે તે 
નાચનાર્‌ામાંના સાત જણુને સખ્ત તાવે ઝાલ્યા, તેમાંના ખે જણુ 
તો મરણુ પામ્યા, આડું કલકત્તાના કારાગૃહમાં પણુ થયું હતું. ગયે 
વરસ અજમેરમાં એક પોસ્ટ માસ્તર અને તેનો ભાઈ અને ખાઇડી 
ખધાં ખારણાં ખંધ કરીને ખળતો સગડી ઓરડાની એદર મકીને 
સઇ ગયાં, સવારમાં ધણી ધણીઆણીનાં મૂડદ્દાં નીકળ્યાં અને 
ખીન્વૅ ભાઈ સધખધ વગર પડેલો માલુમ પડ્યો. તે કેટલાક 
દહાડા સૂધી ગાંડો! રહયો. આ થવાનું કારણુ એ છે જે માણુસના 
શરીરમાંથી શ્રાસદ્દારે આવતો ખીગાડ અને તે સિવાય તેના ર- 
રીરની ચામડી વગેરેમાંથો નીકળતા પદાથ હવાને એવી તો ખરાખ 
કરી નાંખે છે કે તે શ્વાસમાં લેવાને લાયક રહેતી નથી, અને તે 
શ્વાસમાં લે છે તે વારે તેનુ કૂળ એ થાયછે કે, તે શ્વાસ લેનારાના 
લોહીમાં ખીગાડ ઉત્પન્ન કરી હાનિરૂપ થઇ પડે છે, ડા, મર્ઝિસન 
કહેછે કે “ટાઈફસ” નામે તાવ જ્યાં લોકે! ધીચોધીંચ રહેછે, અને 
જ્યાં હુવા થાખી કરવાનાં સાધનોની જરા પણુ દરકાર રાખવામાં 
આવતી નથી ત્યાં મામ પડેછે. આતા સેખંધમાં વળો જે તુરંગમાં 
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ખીચોખીચ માણસે! રાખવામાં આવે છે તેથી જે અસર્‌ થાય છે 
તે 1વેષે મી, હાવડનું કંહેડું ધ્યાનમાં લેવા લાયક છે, તેં હહેછે કે 
જે લૂગડાં પહેરીને હુ જેલમાં જતો તે લૂગગંમાં એટલો તે દુગધ 
પેશ જતી કે કે હું જે ગાડીમાં મૃસાકૂ્રી કરતો હતો તેનાં ખારી 
ખારણાં ખેધ કરતો તેવારે તે લૂગડાંને લીધે મારાથી હવામાં થતો 
ખીગાડ ખમાતેો નહિ. મારી નોંધબુકનાં પાનાંમાં પણુ એટલી 
ખદખેો હતી કે ખે કલાક તડકે મેલ્યા વગર્‌ તે મારાથી વાવરી શ- 
કાતી નહેતી, 

રૂનાં કારખાનાંમાં કામ કરનારા મજરા સાંજરે ખહાર્‌ ટો- 
ળાળધ નીકળે છે; વ્યારે તેમનાં લૂગડાં ગધ મારે છે એટલુજ નહિ; 
પણુ તેમના ખહાર આવવા ન્તંડે ખહારની હુવા પણુ ખગડે છે. 

ગામ અથવા રાણેૅરના જે ભાગમાં ગંદવાડ વગેરે વધારે હોય 
છે, લોકે।ની વસ્તી ઘાડી ને હવા ચોખ્ખી થવાનાં સાધનોપર જે 
દેકાણે લક્ષ આપવામાં આવતું નથી, ત્યાં ચેપી શેગે વગેરે વધારે 
વધારે નતેસ પામે અને વધારે નૃકસાન કરે એટલુંજ નાહે, પણુ ક્ષય 
રશૈગ પણ ન્તેર પામે છે; તે નીચેનો દાખલે! ખતાવે છે. 

કુટ ગાડ્સના લોકોને આદૃમો દોઠ ૩૩૧ ધનકુટ જગા રહેવાને 
હતી તેમાં દર ૫૦૦૦ આદમીએ ક્ષય રોગથી મરણુની સરાસરી 
૩૦૮ આવતી અને હોર્સ ગા્ડસમાં દરેક આદમી સારૂ જ્યારે 
પંદર ધનકુટ વધારૈ જગ્યા રાખવામાં આવી તેવારૈ દર હુજ્રે ૭૦૩ 
ક્ષય રોગથી મરણુ પામતાં. 

મુંખઇ શહેરના ગરીખ લોકે તો આ કરતાં પણુ ખહુ કમી 
જગ્યામાં રહેછે. છેક નાની ઓરડી જેમાં પરાણે એક આદમી સારી 
રીતે ખુલાસેથી સઈ શકે એવી જગ્યામાં એક ખે છોકરાં અને ધણી 
ધણી આણી મળીને ચાર આટદ્દમોનું કુટુંખ રહેછે. વળી ઓરડીનોા 
એક ખૂણો સામાન સરજમથી રોફકાએલો, ખીજ ખૂણામાં રસોડું 


દિ 
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અને તીવજ્ન ખૂણામાં પાણીઆરૂં, અને નતે કદાચ આવા ગરીખ 
કુટ ખના કમનથીબે કોઇનું મોત થયું તો મડદદાને ભૉંયપર્‌ લાંબ્રુ 
સવાડવાને ખદલે ખેસાડેલું એવું ભાયખલાના તથા મુખાઇ રાહેરના 
ખોજ ગરીખ લોકોને રહેવાના ભાગોમાં સાધારણુ રીતે ન્ેવામાં 
આવે છે. આટલુજ ખસ નથો, પણ એવી ઓરડીને એકાદ ખારી 
હોય છે તે ધણું કરીને ગટરપર પડે છે. અને ગરીખ ખેટલે સોંધા 
ભાડાની ભૉયતળીઆની ઓરડી રાખે છે. હવે આ ઓરડીની હુવા 
કેવી ખરાખ થાય છે અને તેથી શરીરને કેટલી હને થાય છે તે 
લોકોનાં ટોળે ટોળાં જુદાં જુદાં દરદોથી હેરાન થતાં ધમાદા ઇ- 
સ્પીતાલોમાં ન્તેવામાં આવે છે તે પરથી સ્પદ્ જ્ણાય છે. 

આજ કારણુને લીધે કોઈ ભારે રશેગફાટો નીકળે છે 
તેવારે તેઓ તેનો ઝટ ભોગ થઈ પડેછે. હુવા ખગડવાનુ ખીજ 
એક મોટું કારણુ જાજરૂ છે. ખાળક્વા, જાજરૂ વગેરેથી હુવા 
ખગડે છે. આવો જગેોમાંથી જે હ્વા નીકળે છે, તેમાં દુ- 
ગ'ધ હેય છે અતે તેમાંજ ગદકી મામ પડેછે. ડા. કાને'ગ- 
હામના મત પ્રમાણે તેમાં જેતાદિક હોય છે. આથો એ હવા પાસે 
દૂધ રહેછે તો ઝટ ખગડે છે. જે તે હવામાં કોઈ તેવા દરદીનો ઝાડો 
ટયછે તો તે ૬૨૬ લેઇ જવાનુ સાધન થઇ પડેછે. વડોદરાનાં પરામાં 
ગમને શહેરના ભાગે માં મોટી ગટરો છે, તેં હવા ખગડવાનું મુખ્ય 
કારણુ છે. અચૈખા જેવી વાત આમાં એટલીજ છે કે જે ગરીખ 
લોક ખાળક્વા; ગટરે। વગેરે સાક્‌ કરવાનું કામ કરેછે, તે લોકોપર 
આવી ખરાખ હવાનો માઠી અસર ઝટ થતી નથી; પણુ જે લોકેને 
આવી હવાની ટેવ નથો તે લોકે।પર ઝટ થાય છે, દાકતર મહિસન 
ઉપલી ખાખતની સાખીોતીમાં એક દાખલો આપે છે. 

ગક નેશાળતી પછાડીની ગટર ખહુ વર્ષ થયાં ઉઘાડી નહોતી, 
તે ગટર સાક્‌ કરવામાં આવી અને તે સાકૂ થતો હતી ત્યારે સ્ક- 
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લના છોકરા તે ત્તેંવા ગયા હતા. આ ગટર્માંથો ખહુજ દુગ'ધ 
ઊડતી હતી, આ ઠારણૂને લીધે ખાવીસ છે।કરામાંથી વાસ છોકરાને 
ઉલટી, ઝાડે અને તાવ આવવા લાગ્યો. અને પછી રોગ જેંશથી 
પ્રસસા।, આવો જતના ખીજ ઘણા દાખલા આની સાખિતીમાં 
આપી શકાય, પગ આ ખસ થશે. 

હુવા ખગડવાનાં ખીજાં કારણોમાં કખરસ્થાન તથા ઊકરડા 
છે. વળી કેટલીક જતના વેપાર શેૈજગારને લીધે પણ હવા ખગડે 
છે; જેવા કે, ચામડીઆ વગેરેના, પણુ હુવા ખગડવાનું એક મુખ્ય 
કારણ લોલોતરી વગેરે સડવાથી જે હુવા ઉત્પત્ર થાય છે તે છે. 
આને લીધે આપણા આખા દેશમાં સએકાંતરીઓ, ચોથીઓ અને 
પિત્તજવર્‌ વગેરેનો વાવર છે. આતા મલકમાં અથવા જગ્યામાં રહે- 
નાર લેોકેના થી લોહી ઊડ ફે જયછે, આદ્રાશીરી ચડે છે, 
ખરે!ળ વધે છે. અને આવા દરદીને આપણા લ્ોકે। કમળો થઇ 
ખપેમ કહેછે. 

હવામાં ખીંગાડ થવાનુ ખીજ મૃખ્ય કારણ આપણા વાડા 
સ્મથવા જજર્‌ અને તેના સંબધમાં આવેલો ખાળો છે. એ વાડા 
સાક્‌ કરવા અએ કામ ઢેડનુ છે, અને સાક્‌ રખાવવા શને કામ ધર- 
ધણાનું છે. એ ખરખર સાક્‌ ન શહે તો હુવા ખગડી ઘર્ધણીને 
તૃકર॥ન પહેચે એવી ન્તે ક્દાપે માહીતગારી રોય તો આપણા 
લોકે। જરૂર તેં અટકાવવા પ્રયત્ન કરે; પણુ રાહેર સુધરાઈ ખાતાના 
અમલદારોને ખો ટું' લાગરો, એવી ખીકથી લોકો ચૂપ રહેવાથી તથા 
હુલાલખોરોની હરામખોરીને લીધે આપણાં ગામો અને શહેરોમાં 
ખગાડ થાય છે. 

વિલાયત જેવા દેશમાં “સએજગ્યાસ” થો હુવા ખગડવાથો 

ખઠુ માઠાં પરેણામ થાય છે. ટાઇફોઇડ નામે જવર આપષા 

દેશમાં છે નહિ અને કદાચ હશે તે ધણોજ થોડો હશે, તે એટલે 
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લગી કે ઝાઝા લોકે! તે જણુતાજ નથો, આ તાવ વિલાયતનાં કે- 
ટલાંક શહેરોમાં ખડુજ છે. આપણે અ હેં આવી તરેહનું થતુ તૃકસાન 
ખ્‌ધ કરવું એ કાંઈ મુર્કેલ નથી. (જે અમલદારો આ કામપર છે 
તે જે રાહેરની ગલીક'ચીઓમાં ખરેખશ કરે તોપણ કેટલીક ગંદકી 
તો સહજ કમી થાય.) 


કાચા” ર૫૧૪, ઇ૫૪ઈભ.*-_/“૫./“5 શજુ ૦%.” 


હવી સવારવાના ડાય, 

આ ઉપાય ખે પ્રકારના છે (૧) કુદ્રતી નિયમોને અનુસરીને 
થયાં કરેછે તેં; (૨) માણુસની બ્રુદ્ધિવડે સજેલા તે, આપણે પહેલાં તો 
પહેલા પ્રકાર વિષે થોડું કહીશું, (૧) હવાનો સ્વભાવિક નિયમ છે 
તે ખેક્ઠે તેના ભાગખએેક ખીજ ભાગ જેડે તરત મળી જયછે. આમ 
થવાથી એમ ધારો કે એક ઓરડીના અમુક ભાગમાં દુગૅધ હોય 
તે તેજ ગોરડીના ખીજા ભાગ ન્તેડે મળી એકત્ર થઈ ન્નયછે, 
આથી દુગૅ'ધ ધણી કમી થાય છે; પણ છેક નાશ પામતી નથ્રી. 

(રઝ હવાનો એક ભાગ ગરમ હેય અને ખીન્ને તે કરતાં 
છે મરમ હેય તો જે ભાગ ગરમ છે તે ઠરા ભાગ કરતાં હ- 
હકો હય છે, વાસ્તે ઉપર ચડે છે અને તેનો જગ્યા જે હવાને 
ભાગ &'ડો છે તે આવે છે. આવી રોતે પવનની ઉત્પત્તિ થાય છે, 
“ને આવે ઉત્પન્ન થએલો પવન હુવા ચોખ્ખી કરવામાં આપણા 
ગરમ દેશમાં અતે ઉપયોગી છે. 

આ ઇશ્વરો નિયમોને મદદ તરીકે આપણે આપણાં ધરમાં 
ખારીઓ જાળીઓ વગેરે મૂકીએ છીએ. આપણે જ્યારે કોઈ ઠે- 
કાણું નવુ' ધર્‌ ખાંધવાતુ હોય છે, ત્યારે સતાર કડીઆને કહેતાં 
સાંભળીખે છીખએે કે આ ખારી અહિઆંછેમાટે એના સામી 
ખીજી ખારી મેલવો જેઇગખએે, અને તેમ નહ તોનાની જાળી ૫પ- 
ણુ મેલવી જઇએ), કારણુ કે નહિતો વેધ આવશે, આમ કરવાનું 
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કારણુ એટલુજ કે હુવાને આવવા જવાનો ખુલ્લો રસ્તો મળે. આ 
સેવાય આપણા ધરમાં ખળતા ઊંના પાણીના તથા ર્‌ાધવાનાં ચલા 
પણુ હુવા ચોખ્ખી કરવાનાં સાધના છે. આપણામાં “મગરખત્તી 
અમને જર તથા પાર્સીં લોકોમાં લોખાન; હુ ધારૂં છું કે હવામાંથી 
દૃગધનો નાશ કરી હ હુવા સ્વચ્છ કરવાને તેમાં ગુણ છે, તેથી વા- 
પરવાનો શ્વાજ પડ્યો હશે. જેમ ધરને ખારી ખારણાં, અને જ- 
ળીઆં અને જાળી હવા ચોખ્ખી કરવાનાં સાધને છે, તેમ પો- 
ળાને, જીલ્લાને, અને ચકલાને રસ્તા છે. આજ કારણને લીધે 
આપણે હમેશા જેઇએ છોએે કે જે પોળોમાં ચોકઠાં પહોળાં અને 
મોટાં, થોડે થોડે છેટે હોયછે અથવા જેમ પોળ પહોળો વધારે 
તેમ ગૅદકી એછી અને જેમ પોળ સાંકડી તેમ ગૅદકી વધારે, આજ 
કારણને લીધે તેમ વેપારને લીધે આજકાલ નવાં ખ'ધાતાં શહેરોમાં 
પહોળા રસ્તા રાખેછે, આમ કરવાથી ગંદકી કમી થાયછે, જેને 
ખાત્રી કરવી હોય તેણે એકાદ કેરો સાંકડી અને પહોળી પોળોમાં 
મારવો એજ ખસ છે. 





ઘણી, 


પાણી એ પણુ હવાના જેટલીજ અગત્યની વસ્તુ માણસને 
છે; કારણુ કે તેના વેના પણુ માણુસનુ શરીર તંદુરસ્ત રહેવું 
કૅેઠેણુ છે. ન્તે આમ છે તો તેમાં ખીંગાડ કેમ દાખલ થાય છે 
અને થાયછે તો તે શી રીતે અટકે એ વિષે જરા વિચાર્‌ કરવાનો 
જર્‌ર્‌ છે. 

અસલના લોકોના ધારવામાં એૅમ હતુ કે પાણી એકજ વ- 
સ્વુતુ ખનેલુંછે પરંતુ આ વાત વિદ્દાનાએ જૂઠી પાડી છે, કારણુ 
કે તે લોકો! ખતાવે છે કે, પાણી હાઇડ્રાજન અને ગમો કિસિજનનું 
ખનેલ્રુ છે. આ વાત તેઓ પૃથઝર્ણુ અને સયોજનના પ્રયોગથી 
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સાખીતકરી આપે છે. પાણી ચોખ્ખું મળે તોજ તત્દુરસ્તી સારી 
રટે, નહેતો। ખગડે. ' 
પાણીમાં ખગાડ શી રીતે દાખલ થાય છે તે જ'શ્યા પહેલાં 
આપણે પાણી મેળવવાનાં સાધનો કીયાં છે, તે વિષે વિચાર કરોએ. 
કવા, વાવો, ટાંકાં, તળાવો, નદીઓ અને ઝરામાંથી લોકે 
ધ'જીંકરીને પાણી લે છે. જે જે જીલ્લામાં અથવા પ્રગણામાં વ- 
રસાદ વધારે ત્યાં થોડું ઊંડું ખોધાથી, અને જ્યાં ઓછે ત્યાં વધારે 
ઊંડું ખોઘાથી કવામાંથી પાણી નીકળે છે. આપણે ખધા જાણીએ 
છીએ કે વરસાદનું પાણી જમીનમાં પડેછે તેમાંનો કેટલોક ભાગ 
નદો નાળાંમાં વહે છે, અને ખાકીનુ પાણી જમીનમાં સોસાતું 
સોસાતું ઉતરે છે. આ પ્રમાણે થાય છે એની સાખિતી એટલીજ 
કે આપણે ખોદીએ છોએ તો આપણુને જમીન ભીની માલમ 
પડે છે. આ વરસાદના પાણીથી આમ થાય છે, તો તેજ પ્રમાન 
ણેં એઠવાડ વગેરેનું ગંદું નઠારું પાણી ખાળક્વા વગેરેમાં ઉતરૈ 
તેનો પણુ રસ્તો તેમજ થવો ન્ેઇએ, જ્યારે આમ છે ત્યારે 
એ સમજ્ગું ખડું કડણુ નથી કે આવું નડાર્‌ પાણી ખાળકવામાં 
જઇ ક્વાના પાણીમાં ઉતરે અને તેમાંના પાણીને અવશર્ય ખ- 
ગાડે. આવી રીતે પાણી ખગાડવાનો સભવ ખાળક્વા અને કવા 
જ્યાં પાસે પાસે છે ત્યાં ખડ છે. અને આપણે ખધા ન્ણીએ છીએ 
કે અમદાવાદ જેવા શહેરમાં કેટલીંક પોળો એટલી તો સાંકડી 
હાય છે કે તેમાં એક લાકડાનું ગાડું પણુ જઇ રકે નહે, તો કરી 
શકે તો ક્યાંથી? આવી પોળોમાં સામસામાં સમાવી રહેલાં ધરના 
કવા અને તે ધરોનાં આંમાગાંમાંના જે ખાળક્વા છે, તેમની વચ્ચે 
ખે ચાર ગજનું અ'તર્‌ રહેવુ ક્ઠગ છે. આ વાત વાંચનારને કદા- 
ચ નદી ભાસે અથવા અતિશયોકિત વાળી લાગે, પણુ તે વિ- 
ષેનો તમામ સદેહ્‌ તેણે દૂર કરવો, કારેણુ કે આ વાત સાચે સા- 
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ચી હકીકતનો [ચતાર્‌ છે, કૂવા અને ખાળકૂવ! પાસે પાસે ટોવાથી 
પરણામ એ થાય છે કે ખાળક્વાનું પાણી ઠ્વા અને ખાળ- 
કવા વચ્ચેની જમીનમાં સોસાતુ સોસાતું કવામાં જાયછે. અહીંયાં 
સાધારણુ સવાલ એ ઊઠેછે કે જું આ ખે વચ્ચેની જમીન પાણીને 
ગાળવાનું કામ કરી શકતી નથી? એના જવાખમાં એટલુજ કહેવાનું 
કે “વી રીતે આવેલી જ્મીન થોડી મુદત લગી આ [કામ સાર્‌ 
કરૈ છે, પણુ આવી રીતે કામ કરવાની પણુ હદ છે, અને ને 
આ ખે વચ્ચે આવેલા જમીનના કટકાને વરસનાં વર્સ આમ કરવું 
પડે તો તેનુ પાર્‌ેણામ એજ થાય કે આવે ચોખ્ખું કરવાને તેને 
ગુણ જતો રહે. 

જ્યારે આ પ્રમાણે ક્વાનું પાણી ખગડે છે વ્યારે તેને ખની 
શકે તેટલું ચોખ્ખું રાખવાનો ઉપાય એ છે કે ખાળકવાથી ખને 
ટલે દૂર કૂવા કરવા નેઇએ, અને ખાળક્વાથી ઓછામાં ઓછા 
૪૦૦ અથેવા પ૦૦ _કુટ દૂર સા ન્તેઇએ, એના સખધેમાં ખીજી 
વાત એ છે કે કવો કાંતો કંડનો કે ઈટોને કરા,પરંતુ તેને છો- 
વડાવવો, આમ કરવાથી કેટલેક દરજે ક્વામાં ખાળક્વામાંથી 
પ્રવાહી ગ'દકી ઉતરતી અએટકરો. આ વિશે દા. હ્રુલષેટ કરડે છે કે 
કવાની ખાનએ એને તળીએ થોડા કુટ ઊંડી “કોન્ક્રીટ” (રોડા, 
મરડીઓઆ, અને રેતીનો ભૂકો) પૂરાવવી, આથી પણુ ગંદકીનો કે- 
ટલેક અ'શે અટકાવ થરો. 

મોટાં શહેરોમાં અહિયાં ખતાવેલા અંતરે ફવા ખાંધવાનુ 
કામ કઠણ છે વાસ્તે નડારૂં પાણી વગેરે શહેરમાંથી ખહ્ાાર લઇ 
જવાને ખોને રસ્તો ગટરો છે તે વધારે ઠીક છે. આમાંએ 
સાવચેત રહેવાનુ છે. 

વાવને પગથીઆં હેય છે, તેથી જર જનાવર અને જનાવર 
જેવાં સુસ્ત અને ખેકફીકરાં માણસો પોતાનાં ગંદાં શરીર અને અગ 
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વજ્નાં પાણી કાઢવાની મહેનત ન પડે વાસ્તે માંહે જઈ ધગે છે, 
અમને પાણીમાં ખગાડ કરેછે, આવી વાવો ખાંધનાર્‌ ઉદાર ગહસ્થો- 
ભમે અથવા મ્યુનિસિષાલિટીએ અથવા લોક્લફંડ અથવા સરકારે 
આમ પાણી ન ખગડે વાસ્તે સખ્ત ખેદોખસ્ત રાખવો ન્તેઇએ, 
આમ જ્યાં ખંદોખસ્ત નથો રહેતો ત્યાં વાવોના ખાંધનારના નામને 
લોકે! વિના કારણુ ખદનામી આપેછે. આમાં તે ગહુસ્થનો કંઇપણ 
વાંક હોતો નથી. તોપણુ ક્લાણાની વાવનું પાણી પીધે વાળા 
નીકળેછે એવી ખમ એટલે લગો ચાલેછે કે તેવી વાવો દેશાવર લગી 
ખદનામ પામે છે. “સને આવી વાવના નઠારા પાણીથી થતું વા- 
ળાતુ દરદ આપણામાંના ધણાખર ના જાણવામાં છે. 

આ ઉપદ્રવ દક્ષેણુના કેટલાક ભાગમાં એટલો વધી ગયો હતે 
કે સેનિટરી કમિશનસ્ને વાવો પુરી નંખાવવા માટે પોતાનો અ- 
ભિપ્રાય દશાવવાની જરૂર્‌ પડી હૂર્તી. 

અમદાવાદ અને સરત જેવાં શહેરેમાં ધરની અદર કમાને! 
ખાંધેલા છોખધ ખાડામાં આપણે વરસાદતુ પાણી વરસના ઉપયોગ- 
ને વાસ્તે ભરો રાખીએ છીએ, તેમને ટાંકાં કહીએ છોએ. આ ઉપ- 
રની વ્યાખ્યા આપવાની જરૂર મને એ લાગી કે નાનાં છોખધે 
તળીઆંવાળાં ખાંધેલાં તળાવોને મૃખાઈમાં ટાંકાં કે ટાંકી કહેછે. 
વાસ્તે એ અને આપણે અહેંઆં કહેવાતાં ટાંકાંની વચ્ચે ભેદ જ- 
ણાઈ આવે, આપણાં ધરમાં ખાંધેલાં આવાં આવાં ટાંકામાં એક ખે 
વરસાદથી છાપરાં ધોવાઇ જય ત્યાર પછી પાણી લેવામાં આવેછે. 
આવી રીતે લીધેલું પાણી ચોખ્ખું છે અગ કૂવાના પાણીમાં જે 
ખગાડ પેસવાની દહેશત છે તે તેમાં નથી, કારણ કે ટાંકાંનાં ત- 
ળીઆં છોખેધ છે. ખીન્ં ટાંકાં ઘાણાંખરાં ખ્રાહ્મણીઃઆં તેથી મેલે 
*થવા ગૅદો ગમે ત્યાં મેલેલો ધડો કે ડોલ માંહે દાખલ થઇ રાકે 
નહે. આ કારણુને લીધે ટાંકાંતુ પાણી ચોખ્ખુ છે અને તેટલા વાસ્તે 
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પાણી પીવાને લાયક છે, અને જે કપદ્રવ આપણને વાવ અથવા 
કુવાના પાણીથી થવાનો સંભવ છે તે આમાં નથી. 

તળાવે ખાંધેલાં કે વગર્‌ ખાંધેલાં હેય છે. આવાં તળાવોને 
કેનારે લોકે। ઝાડે ઝપટે જ્ય છે, અને ઓવારા ખાંધેલા નથી હોતા 
ત્યાં જરજનાવર એને માણસ એક ઠેકાણુથી પાણી પીએ છે. જ- 
નાવરોની એવી રીત છે કે પાણી પીએ છે કે તરત પેશાખ પાણી કરે 
છે; તેનો ગંદવાડ થાય છે છે એટલુજ નહે, પણુ લોકે। પોતાનાં મેલાં, 
ગંદાં લગડાં અહિઆં ધએે છે. વળી ચમાર વગેરે લોકે! ચામડાં 
ધે છે તેથી અને ખીજ પંધાના લોકે! પોતાના ધધારોજગાર પ્ર- 
માણે તેના ખીગાડમાં ઉમેરે કરેછે. એથી પાણીમાં ધગોા ખીગાડ 
દાખલ થઇ તે ખિલકુલ પીવા લાયક રહેલું નથી. માટે તમામ 
ઘધારોાજગાર્વાળાઓને ખને એટલી ઓછી હરકત પડે અને પા- 
ણીમાં ખીગાડ ન થાય, એવી સોઈ સત્તાવાળાઓએ રાખવી જએે- 
ઇએ. એ શીતે થવાની ધણી જરૂર છે. 

ઉપર તળાવ વિષે કહયું તે નદીને પણ લાગુ પડે છે. ન- 
દીમાં જેમ પાણીનો પ્રવાહુ જયુ અને પાણી વહેતુ હોય છે, તેમ 
નદીના મૂળ તરક આવેલાં ગામોનો કચરો અને ખીગાડ નીગે 
ધસડાઈ આવવાનો સભવ વધારે છે. 

પાણીમાં ખીગાડ શી ૨ીતે દાખલ થાય છે, તે વિષે આપણે 
કહયું, અને તે પ્માણું થવાનાં સાધાશ્ણુ કારણુ ખતાવ્યાં. હુવે તેને 
શી શીતે સુધારછું એ સવાલ રણો. 





પાળી વૉશ્ણું ૧ત્વાનાં સાપનો. 


પાણી ને ખહુ યા થોડું ડોળાએલુ હેય તો તેમાંની તરતો 
સ્વચ્છતા દૂર કરવાને ઠારવું ન્તેઈએે. આમ ને સારી રીતે અને 
પરતો વખત ઠરવા દઇએ, તો. તરતી એસ્વચ્છતા નીચે ખેસશો, 
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અને ઉપરનું પાણ કાંતો સાઇફનથી અથવા આસ્તે રહીને લઇ 
લેડુ અને ગાળગું. આવી રીતે તરતી અસ્વચ્છતા દૂર કરવામાં 
ફટકડી કામની છે, કેટલીક જતની અસ્વચ્છતા પાણી ઊંચેથી 
રડવાથી દર થાય છે, અને કેટલીક જડે લગડે ગળવાથી જતો 
રહેછે, ખજરમાં કેટલીક જુદાં જીદ મ નામથી ઓળખાતી ગળણીશોા 
વેચાય છે તે ખધાનુ ધોરણુ એક છે. એમાં ચોખ્ખો કોયલો વા- 
પર્વામાં આવે છે. કોયલામાં દગેધ દૂર કરવા વગેરેના કેટલાક 
ઝગ રહેલા છે તેથી તે વપરાય છે. કેટલીક મ્ૃદૃત વાપર્યા પછી 
તે સાક્‌ કરવાનો જર્‌ર છે. સાક્‌ ક*્વામાં ઊતુ પાણી વાપરું. 
“મને કેટલાકમાં તે'ખનુ પાણી (ડેલયુટ સહક્યુરિક આ(સડઝ)ે સાક્‌ 
કરવાના કામમાં આવે છે. 
સાધારગુ રીતે જ્યાં નેઇએ ત્યાં ખની શકે એતો ગળણીને 

કામ ચલાઉ ગળણી કહેછે. એક માટલું લેડું અને તેને તળીએ એક 
નાનૃ ખાકુ પાડડ. એ માટલામાં પાણી ભરવુ, એક ખીજું માટલું 
લઇ તેમાં એક પડ રેતીનું અને ખીજી પડ કેયલાનુ રાખી તેને પણ 
ગેક નાનું ખાકુ રાખલું, તેના ઉપર પહેલુ માટ લ મકનું. હવે પહેલા 
થામાં પાણી નીચેના રેતી અને કેયલાવાળા માટલામાં થઈ 
થઇને છેક નીચે મકેલા ત્રીજા માટલામાં ઉતરે છે, આવી રીતે 
ગળાએલુ પાણી ચોખ્ખું અને પીવાને લાયક છે. વળી પાણીને ઉ- 

કાળવાથી તેમાંની વનસ્પતિ અને જંતાદિક અસ્વસ્છતા નાશ પામે 
છે, ખે પાણીને થા।ડીવાર ઠેર્વા દઈ લગડે ગળવાથી સ્વચ્છ અને 
પીવા લાયક થાય છે, જૈન માગીઓ એ રીતે કરેછે તે સારૂં છે. 


આઈ ઈ "૫૪૮૫૨, 





આન, ૧૪, 


૧ જૂ 

રાસવ્નો મસમાવૉ. 
માણુસના શરીરમાં દેવત રહે માટે તેમાં કેટલોક ગરમાવો 
રડવાની જરૂર છે. ઉષ્ણુતામાપક યતથી તેતાં એ ગરમાવો મા- 


(૧૯) 
ણના રારીરમાં «૭૫ થી ૯૮.૫ અથવા ૯૯ અંગ હેય છે, 
વિલાયત અથવા યરોપતી ઉતરે ર રસિયા જેવા ઠંડા મલકમાં વસનાર 
મા!ગરાના શરીરનો ગરમાવો! અતે રરાના 'મળતા મેદાનના અથવા 
રગતા રહેનારના મરીરને। ગરમાવો સરખેજ માલમ પડશે, આ 
ઉપરથી એક વાત સાક્‌ સમજવામાં આવે છે, અને તે આપણે ખધા 
જણીએ છીએ કે માણૂરા ઘાઝુ કરીને તેની જન્મભામિના ઠંડા 
અથવા ગરમ મલકમાં રહેવાને શકિતમાન છે એટલુંજ નહિ, પણ 
તેની જન્મભૂમિ ઠંડા મલકમાં હોય તોપણ તે ગરમ મલકમાં ર- 
હી શકે છે, અને ગરમ મલકનો હોય તૈ ઠંડા મલકમાં રહી રાકે 
છે. આવું પશુઓથી ખની શકતું નથી તેમ વનસ્પતિમાં પગૃઆમ 
“વામાં આવતું નથી. આપણે ન્નણીગમે છીએ કે કેટલાંક પરા 
અને ઝાડ ઠંચ મલકમાં ત્રાય છે તે ગરમ મલકમાં થતાં નથી, આ 
ઉપરથી એમ માલમ પડે છે કે પર] એને ઝાડ કરતાં મા!ગસમાં 
કાંઇ વધારે છે, તે વડે તે ગમે ત્યાં રહેવાને લાયક થાય છે. આ 
જે છે તે માણુસની સામાન્ય અકલ છે. માણસને આધેલી બ્રાદ્ધ 
વડે માણસ ઠંડીના વખતમાં અમૃક જાતનાં કપડાં પહેરી પાતાના 
શરીરનો ગરમાવો જતે અટકાવે છે, અને તેમજ ગરમીના વ- 
ખતમાં અનૃકળ ત્ઞગડાં પહેરી ગરમાવો જવા દેવાને 2ક્તિમાન છે. 

માણસના રારીરનો ગરમાવો એટલે શુ' તે વિષે થોડો વિ- 
ચાર કરીએ, આપણે ખધા ખોરાક તરીકે જે કઇ મદાત્રો ખાઇએ 
છીએ તે પાચન થઇ ગારીરમાં થતા ડ્રેરકારને લીધે સાપણા રા- 
રીરમાં કેટલોક ગરમાવો પેદા કરે છે. આને શરીરની ગરમી કહે 
છે અથવા પ્રાણુઉષ્ણુતા કહે છે. આ ગરમોને આપણા લોકે બહુ 
અગત્યની ગણે છે અને તેમ કરવામાં ખડું ડહાપણ રહેલું છે, 
આપણે સાજા અને ત'દુરસ્ત હોઇએ છીએ ત્યારે આપણા શરીર- 
નો ગરમાવો ઉપર્‌ કહેલા માપ પ્રમાણે રહે છે, પામ કોઈ ક 


રચન 
-# પ 
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ગથી શરીરમાં ખીગાડ દાખલ થાય છે ત્યારે તે ધટે છે 3 વધે 
છે, જે જે કારણોથી અન્નને પચાવવાની શક્તિ ધટે અથવા ર।- 
રીરની ત'દરસ્તીમાં ખીગાડ થાય અથવા જે રોગો માણસના રારીરને 
ધોઇ નાંખે છે તેગેકરીને શરીરમાં ગરમાવો ઘટે ન આ આપણે 
વારવાર જોઇન છીએ. આપણે “ણીએ છીએ કે ૬૭ માણસના 
હાથ પગ ઝટ ટાઢા થાય છે, કારણ કે તેમની પાચનશક્તિ મંદ 
હોવાથી તેમના શરીરમાં લે!હીતું ક્રવ' કમત્તેર છે. આ કારણને 
લીધે ઘરડા માણસોને પોતાના શરીરનો ગરમાવો જતો અટકા- 
વવાને લગડાં લત્તાં સંખ'ધી સાવચેતી રાખવાની વધારે જરૂર છે. 
આને લગતું એમ પણુ ખધાએ સાંભળ્યું છે કે ધરડા આદમી ટા- 
ટે પાણીએ નાહી રકે નહિ, કારણુ કે તેમને ટાઢ ચઢી જય છે, 
જે મજ'મત હેય છે તેને ટાઢે પાણીએ નહાવાથી એઓછી ટાઢ 
ઠે છે; પગ્‌ નિબળને વહેલો ચડે છે. મરડો; અતિસાર, ક્ષય, 
વગેરે રેગો શરીરને ધોઇ નાંખે છે. તે રોગોને લીધે આપણા 
શરીરમાં લોહીનુ કફ્ચ્વુ' વગેરે ફ્રિયાઓ મ'દ થાય છે અને તેનુ 
પર્‌ણામ શ થાય છે કે એવા દર્દથી હેરાન થનારના હાથ પગ 
ટાઢા રહે છે. આથી ઉલટું આપણે જણીએ છીએ કે રારીરમાં 
કેટલ્લીક જતના રોગી પદાર્થના પ્રવેશને લીધે આપણા રારીરમાં 
ગરમાવો! વધી નય છે, જેને આપણે તાવ કહોએ છીએ, જેવા કે, 
ગેકાંતરીઓ, ચોથીઓ, પિત્તજવર્‌, ખોરી, નમછખડા રૂપજવરે વગેરે. 
શરીરના ગરમાવામાં વધારો અથવા ધટાડો થાય તે હાનિકારક છે. 
શરીરનો ગરમાવો એટલેોને એટલો રહે વાસ્તે માણસે પો- 
તાની બુહદ્ધેથી લૃષડાં લત્તાં પહેરવાનાં કરયાં છે, અને લૃગડાં 
પહેરવામાં માણસ ર્‌તુને અનૃસરીને ચાલે છે. જુઓ, આપણા 
લોકોનો રિવાજ ઊનાળાના દ્વંચમાં મલમલ વગેરે ઝીણાં લગડાં 
પૃટર્વાનો છે, અને જેમ જેમ દ્ેમા ગરમ વધારે તેમ તૅમ વ્‌ધડાં 
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છેક એકાં કે કમી પહેરવાનો રિવાજ છે, આનું કારખુ અટલ્રુ જ 
છે કે ઊંનાળામાં માણુસના શરીરમાં ગરમાવો છે તે કરતાં હવામાં 
ગરમાવો વધારે છે, વાસ્તે હવા માણસના શરીરની ગરમીને લેતી 
નથી, અને ખહાર ગરમી વધારે તેથી શરીરની ગરમી ન વધી 
“તય અને આપણુને નુક્શાન ન પહોંચે વાસ્તે શરીરમાંથી પુષ્કળ 
પાણી પરસેવા ર્‌ધે વહે છે. આથી શરીરનો ગરમાવો બેટલોને 
એટલેજ રહે છે. આપણા લોકે।માં કાળાં લધડાં પહેરવાનો! (રિવાજ 
દાખલ થયો છે તે ઊનાળાની રૂતુમાં નૃકરાનકારક છે; કારણુ કે 
કાળાં લગડંમાં સર્યન ની ગરમી ગ્રટણ કરવાનો ગ્રંગ રહેલે! છે. 
આથી લોકે કાળો આલપાકે વગેરે જતનાં લગડાંના પોશાક 
પહેરી ઊનાળાના તાપમાં ખહડાર નીકળે છે; તે તપી નય છે અને 
તેબા હેરાન થાય છે. આ વાતની માહિતીને લીધેજ કાળી ધપછ- 
ત્રીઓને ધોળાં અસ્તર કરવાનો રિ વાજ દાખલ થયો છે. અને 
આજ કારણને લીધે ઊંનાળામાં ધોળાં અ'ગરખાં પહેરવાં લાભ- 
કારી છે. પણુ શિયાળામાં કાળાં લૂઘડાં પહેરવાં દીક છે, કારણુ 
કે આપણુ ઉપર કહ્યુ' કે એ સૂર્યની ગરમી ગ્રહણુ કરૈ છે. આ 
કારણુને લીધે જે લોકે! એવાં લૃધડં પહેરે છે તેમને ટાઢ ઓછી 
વાય તે કારૃણુથીંજ આપણે શિયાળાની ટાઢની રૂતુમાં જાડાં લ- 
ગડાં પહેરીએ છીગે, કારણુ કે જેમ લધડું જાડું તેમ આપણા 
શરીરની ગરમી ઓછી હવામાં જવા પામે. આજ કારણને લીધે 
લોકે! શરદ અને શિયાળાની રૂતુમાં કામળી, ધાખળી, શાલો અને 
ક્લાનલનેો ઉપયોગ કરે છે, કારણ કે આ ખધાંમાં શરીરમાંથી 
ગરમી જતી અટકાવવાનો ગુણુ છે, આ ગ્રુણને લીધે આપણામાં 
લૂધડાંના ખે વર્ગે કરવામાં આવ્યા છે, (8) ગરમ લૂગડાં (૨) જે 
લગડાં ગરમ નથી તે. તેમાં પહેલો સવાલ એ છે કે સું એ લૂગડાં 
ગર્‌મ છે? ના, લુગયંં જતે ગરમ નથો, ત્યારે એમને ગરમ કહે વાનું 
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કારગુ ૨? જે લૂગડાં ગરમ કહેવાયછે તે ફ્લાલી, બનાત, કામ- 
ળી, શાલ, વગેરે છે. આ લગડાંમાં છિદ્રો ધણાં છે, તેને લીધે તેમાં 
હુવા ભરાઈ રહેછે, અને હવામાં ગરમી ઝટ લઇ જવાની રશાકિત 
નશી તેને લીધે આવી જતનાં લૂગયં શરીરની ગરમી જતી અટફા- 
વવાને રાધનભૂત છે. એ કારણુથી ગરમ કહેવાયછે, આવે ગ્રણુ 
ખીજ વર્ગના લગડાં જેવાં કે માદરપાટ, ખાદી વગેરેમાં નથી વા- 
સ્તે તેમને ગરમ કહેતા નથી, 
આવાં લગડના સખધમાં વધારે કહેવાનું એ છે કે આપણે 
સ. ાઈી ગ પાણીથી ભરીને મેલીએ તો તે થોડા વખતમાં 
ટાઢી થશે. અને ખેમ ધારી કે તે અમૃક વખતમાં ટાદી થ ય છે, 
પાગ નને તેને ગરમ લગડાં જેવાં કે કામળી વગેરેમાં વોંટાળીને 
મેલીશું તે! તેને ટાઢી થતાં વધારે વાર્‌ લાગશે. પરંતુ તેને મા- 
ટ્ર્ષાટ વગેરેમાં વીંટીએે તો ક્લાનલ વોટેલા શીશા કરતાં વહેલી 
પરંતુ એમને એમ ખુટલા મકેલા શીશ્વા કરતાં મોડી ટાઢી થરો. 
આપણા નેવામાં આવેછે કે આજ કારણને લીધે વરાળ યંત્રથી 
ચાલતા ટરકે!ઈઈ સંચામાં વરાળ લેઇ જનાર નળીઓને ઊનનાં 
લગડાં વીટે છે. અને આજ કારણુને લીધે દરદી દાઝે નહિ માટે 
રક કરવા મેલેલી ખાટલોઓને લૂમડાં વોંટાળવાનો રિવાજ છે, 
પણુ જે આપણે એકાદ પથ્થર કે ખાટલી લઈએ; અને તેને કામળી 
અથવા ખનાતે વોટીએ તો તે કાંઈ ગરમ થવાની નથી, કારણ 
કે તેમાં ગરમી ઉત્પન્ન કરવાની શકિત નથી. તેનામાં તો ગરમીને 
ઝટ જતો અટકાવવાનો ગુણ માત્ર છે; વાસ્તે આપણે પોશાકમાં 
વાવરીએ છીએ, 
ગ્માપગે અગાડી કહી ગયાકે શરીરના ગરમાવાનુ મળ આ- 
પગે જે ખોરાક ખ'ઇગ્ે છીએ તે છે. શરીરનો ગરમાવો ખરે- 
ખર શારેો રહેવા વાગ્તે રાર અને ધાટેત ખોરાક ખાવાની 
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જરૂર છે. આ ઉપરથી આધણા લોકોએ શિયાળામાં ધી નાંખી જી- 
દા જુદા પ્રકારનાં વસાણાં ખાતાનો શ્વાજ રાખ્યો છે. આ 
રિવાજ ક્ક્ત આપણા લોકમાં છે એમ નથી, પણુ જે જે મ- 
લકેોમાં ટાહાડ વધારે છે વ્યાંના લોકોના ખોરાકમાં ધી; તેલ, 
ચરખી, આદિ ગરમાવો પેદા કરનાર પદાથનો ઉપયોગ ગરમ દે- 
શના લોકે! કરતાં વધારૈ કરે છે. આમ ઉપયોગ કરવામાં સમજણુ 
રહીછે, ધો, તેલ, આદિક પદ્યાથી હાઈડ્રોજન અને કાબોનના ખ- 
નેલા છે, તેથી તેમને હાઈડ્રોકાબાન કહે છે. આ કાખોન હવાના 
એફ ક્સિજન ન્તેડે મળવાથી શરીરને ગરમ રાખવામાં ઘણુ મદદગાર 
થઈ પડે છે. આપણે પ્રુસ્તકોમાં વાંચીએ છીએ કે લાપલાન્ડ અને 
એવા મુલકોમાં રી'છ, 1શેગ્યાળા આવતાં પહેલાં ધી જેવા ગ્રુણુ- 
વાળા પદાત્રો ખાઇને સારં જાડું ખની પોતાની લાંખી ઊંધ ઊંધવાને 
બોડમાં પેસે છે, આવી અગમચેતી રાખી ચરખીવાળા ખોરાક ખાય 
છે તે શ્વાસોશ્વાસમાં ઓકિસજન આવે તેની ન્તેડે મળી આ મુ- 
દૃતમાં શરીરને ન્તેઇએ ગેટલો ગરમાવો રાખવામાં મદદગાર થાયછે, 

પણુ શરીર્‌માં કેટલીક વખતે મંદવાડનો પ્રવેશ થવાથી ખોરાક 
પાચન કરવાની શક્તિ કમી થતી જાય છે. દરદને લીધે અન્ન 
ખવાતું નથી તેથી માક્ક્સર ગરમાવો રહેતો નથી. આવી વખતે 
રારીરમાં ખરાખર રીતે ગરમાવો રહે તે હેતુથી આપણુને ખહાર- 
થી ગરમાવો આપવાની જરૂર પડે છે. આની જર્‌ર ત્રાસદાયક 
કોક્ષેરા જેવા ઉપદ્રવમાં ધણી છે, એ આપણે ખધા જાણીએ છીએ, 
આ રોગોની આખર દ૬રામાં દરદીના હાથ પગ ટાઢા થાય છે 
અને કરમાઇ જય છે; ચહેરો ઉતરી ન્ય છે અને નાડી ઠેકાણે 
રહેતી નથીં, વગેરે ચિન્હો છે, આ વખતે કાળી ખાટલીમાં ઊતુ 
પાણી ભરીને શેક કરવો ઉત્તમ છે, એક દાખલો મારા સાંભળવામાં 
આવ્યો છે તે અમત્યનો છે વાસ્તે અહિયાં ટાંકું' છુ. વરસ ઉપર 
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યથવા વધારે મૃદૃત ઉપર બેક મુસાફર બેહેચરદાસ શેઠની કાળ- 
પર્‌ દરવાજની ખણારની ધર્મશાળામાં ઓટલાપર શિયાળાની 
ઠ'ડી રાતરે આવીં પડયો, અને તેની પાસે લૂગડાં લત્તાં નહોતાં 
અને કદાચ થાકેલો પણ હરો. આ ખધું અનુસંધાન આવી મળવા- 
થી ગે ખાપડેો ઠંડીને લીધે મરણ પામ્યો. કહેવાનું એ કે શેના 
શરીરમાં ગરમાવો ઉત્યન થાય તે કરતાં પણ વધારે રારીરનો ગ- 
રમાવો ઠ'ડી હવા લઇ જવા લાગી, અને ગરીખ ખાપડાના :-- 
વની હાનિ થઈ, આવાં મોત આ ભાગમાં તો થોડાં ખનતાં હરો, 
પણુ આ વાતનો લાભ લઇ વિધવાઓ પોતાનાં તરતનાં જન્મેલાં 
છોકરાં જેએનામાં શરીરની ગરમી ઉત્મન્ન કરવાની શાક્ત આછી 
છે, તેમને આમ ટાઢમાં મેલી અકાળ મત્યુએ પહેચાડે છે, ખે 
વાત આપણા ધણાખરાને ખખર છે. આમ થતું અટકાવવાને ઠ'ડા 
મૂલકમાં ઊનનાં કપડાં અને કામળા દૃયાળુ ધનવાન લોકે! ગરીબો 
માં વહેંચે છે, તે મોટ પુણ્યનું કામ છે. આ વાતના સ'ખ'ધમાં 
ગમેક વાત જાણવા નતેંગ છે. જેમ ધરયનીં તેમ નાના ખાળકે।ની 
ઠૅ'ડી સહન કરવાની શક્તિ થોડી છે, વાસ્તે તેમના શરીરના ર- 
ક્ષણને સારૂ લૂગડાં લત્તાનો ખ'દોખસ્ત રાખવો અવશ્યનો છે. અ- 
ને વળી આપણે કહ્યું કે મંદવાડથી પણુ શરીરમાં ગરમાવો પૈદા 
કરવાની શક્તિ ઘટે છે, તેથી માંદા આદમીઓને વાસ્તે પણુ એ 
વિષે સારે ખ'દોખસ્ત રાખવો જરૂરને. છે. 





વોર1૧ [વેજે, 
ગમાપણા લોકમાં વનસ્પતિથી ઉત્પન્ન થતો ખોરાક ખાવાને 
રિવાજ છે. આ ખોરાક શરીરના પોષણુને વાસ્તે ખસ છે, એ 
વિષે ભાગ્યેજ કે।!ઇના મનમાં સંશય હરો, તથાપિ અ'ગેજ અએ- 
મલને લીધે અને તેં લેક માંસાહારી છે, તેથી કેટલાકના મનમાં 
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આજ કાલ એમ આવે છે કે એ જાતનો ખોરાક પણા કરતાં 
વધારે સારો છે. આવો મત ધરાવનારને માટે આપણા ખેડૂતો 
અને કણુખીઓ વિષે કહેવાનું છે. આ લોકો ચોમાસાના દિવસમાં 
માથે વરસાદ વરસતો હોય છે, અને પગની છુટી પાણીમાં 
ટય છે, અને તેમાં હળ હાંકતા અથવા કામ કરવામાં સવારથી 
સાંજ લગી ઝુંથાખેલા દિવસપર્‌ દિવસ નિેગૅમન કરે છે; અને 
સાયારણુ રીતે નતેતાં આપણા ગજરાતના લોકોમાં એ લોકો મજખત 
અને સટ્નરાક્તિમાં પણુ ખરેખરા ગણાય છે. આપણુ! અમદાવાદ 
રાહેરના વડનગરા ધણા સારા મજરા ગણાય છે, અને તેઓ ચો- 
માસામાં; ઊંનાળામાં અને ખીજી ખધો ર્તુઃખોમાં ખરી મજખતાણળનું 
કામ કરે છે. આ ખંને જતના કણુખીઓ વનસ્પતિ આદિક ખોરાક 
પર ગ્રુજરાન કરૈ છે. તેમ આપણા કોળીઓને માંસ વગેરે ખાવાની 
છુટ છે, પણ તેએ ૨રરજ માંસ ખાતા નમી, અને તેએ કદાચ ખાય 
છે, તોપણ હિ ડૅ'મતથી લડવામાં એને એવાં ખીન્તં તોફાન ઠર્વામાં 
પાછળ પડે એવા નમી, એ વાત આપણે ખધાને કખલ કરયા વગર્‌ 
ચાલતી નથી. અને વળી આપણે ખવા જાણીએ છીગને કે ઇંગ્રેજી પલ- 
ટણુમાં ધણોઃખરો ભાગ પરખોઆ છે, તેખોા માંસ ખાતા નથી, 
ઈગ્રેજી સિપાઇગાની નડે લડાઈમાં ભખ અને તરસ વેઠી અને પર્‌ 
મલકોમાં સારો ગમને નઠારી હવામાં ખાવા અને પીવાની જેટલી 
તજવીજ ઇંગ્રેજી સિપાઇઓની રહેછે તે કરતાં અતિ ઓછી તજવીજ 
છતાં અને પેટ ખાળીને પણુ તેએ પાછી પાની ઠરતા નથી, શે 
સન ખાતરીપૂર્વક નથી ખતાવતું કે શરીર સારૂં મજખત કરવાના અને 
વળી અગ્રેજ લોકોના જેટલી સહનશાકિ ત પેદ્દા કરવાના ગુણુ 
“આપણા ખોરાકમાં ઓછા નથી? દા. કર્ક કહે છે કે માણસના શ- 
રીર્‌ના પોષણને વાસ્તે તેના ખોરાકમાં નેટ્રોજન ચાને નેટ્રોજન 
વગરના પદાથી જઈએ, કારણુ કે આ બે પદાથ હોય તોજ ખો- 
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રાક શરીરની સૃખાકારી અને પોષણુને લાયક થ૪ શકે. કારણુ કે 
માંસ આદિક ખોરાકમાં જેવા ખ'ધારણુના અને પુષ્ટિકારક પદાથ 
છે, તેવાજ વનસ્પતિના ખોરાકમાં છે. જેવા કે, આલખ્યુંમેન, ક્‌ા-- 
સંખ્રીન, કેસીન વગેરે ઘણીખરી જાતના રાણામાં પુષ્કળ છે. ખા- 
જરી આદિકમાં ગ્લુટિન છે, તે ખ'ધારણુમાં ક્‌ાઈખ્રીનના જેવુ'જ 
છે, અને લેગ્યુમત આપણા કડેોળ વગેરેમાં છે. આ ઉપર કહેલા 
તમામ વનસ્પતિ રૂપ પદાથા માંસાદિકની માકક શરીરના તંતુખો- 
માં એકરસ થઇને તેનુ લોહી ખની રશારોરમાં કરે છે. અને આ- 
પણે ખધા જાણીએ છીગમે કે કોઇ માંસાહારી માણસના માંસ અને 
શરીરમાં જે જે તત્વો છે, તેજ એકલા વનસ્પતિરૂપી ખોરાક 
પર નિવાહુ કરનારના શરીરમાં પણુ છે, ઉપર્‌ ક્યુ તેપરથી એ- 
ટલું તો સાક્‌ સમજવામાં આવરી કે ખોરાક આપણા રારીરનું 
પોષણ કરે છે એટલુ'જ નહે, પણુ આપણા શરીરમાં ગરમાવો 
ઉત્પન્ન કરવો! એ પણુ ખોરાકનુંજ કામ છે. એમ પોષણ કરવુ', અને 
શરીરમાં ગરમાવો પેદા કરવો, આ ખે ગ્રણ એનામાં છે. તેથી 
ખોરાકના પોષ્ટિક અને ઉષ્ણુતોવ્યાથ્ક એ ખે વિભાગ કરીગ, 
આપણે આના સંખેધમાં એક વાત યાદ રાખવાની અગત્ય છે તૈ 
ખે છે કે, આ ખે તત્વો સરખા પ્રમાણમાં હોતા નથી. કોઈમાં 
એક પ્રકારનો ભાગ જરા વધારે અને ખીન્ને પ્રકાર જરા એછે, પણુ 
દરેકમાં ખેનો અ'શ તો હોય ને હોયજ, અને એ પ્રમાણે છે એવું 
સાખીત થઇ ચક્યું છે. આપણા સાધારણુમાં સાધારણુ ખોરાક 
અમને જેના સંખ'ધમાં આપણે જન્મ્યા કે તરત આવોએ છીએ, 
તે વિષે ખોલતાં ખોરાકમાં જુદા જીદ પદ્દથો છે; તે વિષે કહુ' છુ. 

પ્રથમ આપણે દૂધ વિષે વિચાર કરીએ. ટૂધને પ્રવાહી ખોરાક 
કહું છે, કારણુ કે એમાં પૌષ્ટિક પદાથો પાણીમાં _ ખેકર્સ થએલા 
છે એટલુ'જ નહિ, પણુ તેમાં ઉષ્ણુતોત્પાદક પદ્દોથા પણુ છે; ખે- 


(ર૨૭) 


ટલે બમ ફહીએ તોપણુ ચાલે કે દૂધમાં જે પદાથ છે; તે માણુસ- 
ના શરીરના ઉપયોગમાં આવતા દરેક ખોરાકમાં અવશ્ય જેઇએ, 
ક શેર દૂધ લઇ તેના હુજર્‌ ભાગ કરીએ તો. ૮૯૦ ભાગ પાણી 
છે અને ૬૬૨૦ ભાગ ખીજા પદાથો એકરસ થઇ ગએલા છે, 

એમ ટૂધમાં જે પ્રમાણે છે તેજ પ્રમાણે આપણા સાધારણુમાં 
સાધારણુ ખોરાક ખાંચડીમાં 


સાલખ્યધુમિનર્કેસીન.?**-૦૩3૫ ભાગ. પણુ છે. અથવા તૂવેરની દાળ 
લ્ષ્‌ 


તેલ્‌ માદક ન *૨૫ ભાગ. ્‌ 
હાપંડ્રા કાબાન ખાંડ વિગે તથા ચોખાની ખીચડી લઇએ 
પા દ દિ પ પ તો મગ અને ત્વેરની દાળમાં 
દ. દે. ૯ 0 ક ર ની 
દ વટ નાઇડ્રાજન છે એટલે આલ- 





ણો ઝ#કકેક.૦૦ડ૩: ૮૬૦ બ્યુમિન છે; અને ચોખામાં 
--- | ફાખાન વધારે છેઃ એ સિવાય 
પાણીનો ભાગ ન્તેઇગે તે માટે 
પાણીમાં રાંધીએ છીએ એટલે તેમાં આપણે પાણોનો ઉમેરો કરીએ છીએ 
'ેમ કહીએ તો ચાલે, વળી ક્ષાર નતેઈએ તેટલા સાર્‌ મીઠું નાંખીએ 
છીએ. અને કેટલાક શ્રીમંત લોકો અથવા મંદવાડના વખતમાં ગ- 
રીખ લોકે! પાચન થાય વાસ્તે મસાલો નાંખેછે. 
પાવી રીતે આપણા ખીન્ન ખોરાકનું પૃથકરણુ કરવા ખૅ- 
શીએ તો તેમાંથી પણુ આજ નીકળી આવેઃ આના સંખંધમાં એ- 
ટલ્રુંજ વધારે કહેવાનું છે કે આમાંના એકજ જાતના પદાથપર 
રહેગ્ું અશાકય છે. આપણે ઉપર કહ્યુ' કે ખોરાકમાં પોષ્ટિક અને ઉ- 
ષ્ણુતોત્પાદક એવા ખે ગ્રુણુ રહેલા છે, પરંતુ આ ખે ઝૃણ શરીરના 
ઉપયોગમાં આવે તે પહેલાં ખોરાક પાચન થવો નેઈએ ગટલુંજ 
નહિ; પણુ શરીરના લોહી આદિક નડે મળી એકરસ થવો જેેઇઝખે, 
હવે પાચનકિયા શી રીતે ચાલેછે તે વિષે આ ડ્ેકાણે સહુજ ખો- 
લવાની જરૂર છે. ખોરાઠના પાચનની ક્રિયા મૉંમાંથી શરૂ થાયછે. 


૧૦૦૭૦ 


(૨૮) 


આપણે મૉંમાં કોળીઓ મેલ્યો કે તરત દાંતવડે તેના કડકે કડકા 
કરીએ છોએે, મોમાં આવેલા યુંક પેદા કરનાર પિંડમાંથી યુંક નીકળે ' 
છે તેની ન્નેડે તે કડકાખા ભળેછે. ખોરાકને તેયાર કરવાનું દાંતનું 
કામ છે. આમ થવાથી તુરત પાચનક્રિયા શરૂ થાયછે; અને થુંકમાં 
ગ્યેક પદાર્થ એવો છે કે તેમાં સ્ટાર્ચને ખાંડ કરવાની રાડિત છે, 

આમ થવાથી તે લોહીમાં ઝટ મળે એવો થાયછે. અને એક વગના 

થુંકપિ'ડનું ઘુ'ક એડું યીકઝુ છે કે તે કોળોઆનો આસપાસ વી- 

ટાયછે,; તેથી કેો!ળળીઓ ઝટ પેટમાં કા અને પેટમાં ઉતા કે 

તરત જઠરમાં પેદા થતા રસ જેડે મળો ત્યાં પાચનક્રિયા શરૂ 
થાય છે. જઠરના સ્નાયુ વડે જે હાલચાલ થાય છે, તે પાચન 
કર્વામાં થોડીક મદ કરૈ છે. વળી આ હાલચાલથી અહણિ' પા- 
ચન થઝઞેલોન્ખોરાક નાનાં આંતરડાંમાં આવે છે, અને ત્યાં પણુ 
પાચનક્િયા જરી રહે છે. હિ આંતરડંમાંના આ ભાગમાં 
પિત્તાશય (કાળજા) માંથી પેદા થતુ પિત્ત એક નળી વાટે મદદને 
માટે આવી મળે છે. અને અહેયાં પાનક્રોઆસ નામે પિંડને 
રસ પણુ આવી મળે છે. અહેયાં ખોરાક રૂધ રૂપી થઇ જાયછે, 

અને તે કેટલીક નાની નળીખોા વાટે લોહીને જઇ મળેછે. આ પ્રમા- 
ણે ફેરક્‌ાર થતાં થતાં જે ખાકી ૨હ્યું તે મોટાં આંતરડાંમાં ઉતરે 
છે, અહિયાં પણુ જેટલું સત્વ નીકળી રાકે એટલુ આંતચ્ડાં કાઢી લેછે 
“મને જે કચરો રહે છે, તે મળડ્દારે ખણાર નીકળી જય છે. આ 
થતા પહેલાં પ્રવાહી રૂપે તમામ સત્વ ખોરાકમાંથી ચશી લેવા- 
માં આવે છે. આ પ્રમાણે ચશી લીધેલા તમામ રસમાંથી ઘણો- 

ખરો રૂધ રૂપી પ્રવાહો પદાર્થને રૂપે નાની ખારીક નળીઓ વાઢે 
ભેગો થતો છેલ્લે ખએેક મોટી નળોમાં થઇને લોહી ન્તેડે મળે છે. 

વળી ખીત્તે થોડો ભાગ ખરાખ લેણી લઇ જનાર નળીગો વાટે 
પિત્તાશયની મારકૂતે થઇને લોહીમાં મળે છે. 


( ૨૯) 


સથપ્રજાજ, 


શરીરની સુખાકારીને સ્વચ્છ પાણી, હવા, અને ખોરાકની 
જેટલી જરૂર છે; તેટલી જરૂર સર્યના પ્રકાશની છે. સૂયનો પ્રકાશ 
હાય છે ત્યારે આપણા મનને અને શરીરને સુખ ચેન રહેછે; પરંતુ 
જે દિવસે વાદળાં હેય છે તે દિવસ ઉદાસ લાગે છે એટલુંજ નહિં, 
પણુ ક મન પણુ ઉદાસ રહેછે. વળી જ્યારે તમારૂં મન આનંદ- 
માં હય છે, ત્યારે તમારૂં ચિત્ત કામમાં સારં લાગે છે; તેથી તમારા 
શરીરને ઘટતી કસરત વગેરે થાય છે; અને તેનું દળ શરીરને મળે 
ખે શુ' થોડું લાભકારી છે? પણુ એ વિના પ્રકાશની અસર હવા 
ઉપર છે. એની સાખીતીમાં એમ ધારે કે એક ઓરડામાં મરડા 

અને અતિસારથી પીડાતા દરદીએઓ રહેછે. આ ખોરયગમાં સયનો 

પ્રકાશ નેઇખે તેટલો આવે નહે તો તેમાંથી દુંગધ દૂર થાય હિ 
ઉલટો વધારે ખગાડ થાય, માટે સૂર્યનો પ્રકાર આવે તેટલા સારૂ 
ખારી ખારણાં ખુટલાં રહેવાં નેઇએ. એ રીતે ખારી ખારણાં ઊંધાડાં 
રાખવામાં ખે લાભ છે. અક તો પ્રકાર આવે છે; અને ખીન્તે હવા 
ચોખ્ખી થાય છે, આ ખે મળી હવામાંની રૃગંધનો નાશ કરેછે, 
વળી ગેટલું કહેવું જેઈએ કે સર્યના પ્રેકાશ નડે કેટલોક ગરમાવો 
મળે છે; તે પણુ કેટલેક દર્‌જે લ્રાભકારી છે, એ લાભ સમાપણે 
ખધા લઇએ છીગે, 

ચોમાસામાં હવાને લીધે ગોદૃયાં વગેરે ગંધાઇ ઊઠેછે, ત્યારૈ 
દુગધ દૂર કરવાને આપણુ તેને તડકે નાંખીએ છીએ, આવી રીતે 
દુડાધવાળા પદાથમાંથી દુગધ ટૂર કરવાનો આ એક સાધારણુ ઉ- 
પાય આપણે ખધા કરીમ છીએ, ને તે સારા વિદ્દાનોના મતને 
અતુસરતો છે. 


સૂર્યના પ્રકાશની માણુસનેં, જનાવરને તથા વનસ્પતિને ખહુ 


(૩૦) 


જર્‌૨ છે. સયના મકાશથી કેઈ આદમીને દૂર રાખવામાં આવે તો 
તેના શરીર ઉપર્‌ તત્દુરસ્તીનાં ચિન્હું જણાય નહિ એટલુંજ નહિ, 
પણુ તેના શરીરતું લોહી નિમાલ્ય અને કો કું પડશે. આને પ્રત્યક્ષ 
દાખલો આપણા ન્તેવામાં ધણીવાર આવે છે. આપણા લોકે સ- 
વાવડમાં ખહુ ખંતથી ખારી ખારણાં ખંધ કરેછે એટલુંજ નહિ, પણુ 
જર્‌ા જર સૂર્યનો પ્રકાશ આવે એવાં નળી જાળીઆં પણુ ઊધાડાં 
રહેવા દેતા નથી, આની આપણે ઉપર કહી તેવી અસર શારીર્‌ 
અને મન ઉપર થાય છે. અને વળી સૂવાવડની સંભાળ “મભણુ 

ગને અજ્ઞાનને હાથે થાય છે; એ ખધાં કારણોને લીધે આપણે 
ખેરાંને સૂવાવડ પછી ખહાર આવતાં જેઇએ છીએ તો એમ માલમ 
પડે છે કે તેમના શરીર્‌પર તેજ તથા સુરખીને ખદલે ફીકાશ હોયે 
છે. આવા લોકે! હરકોઈ દર્દના પંજમાં સપડાઈ જયછે, આ 
કારણને લીધેજ આપણા લોકોમાં કહેવાતા સવા રોગ વગેરેથી 
વધારે મોત થાય છે, અને આમ થાય એમાં કાંઈ નવાઇ નથી, ઠા- 
રણું કે આપણે એકાદ ખેતરમાં જઇ ઊભા રહીખે તે! ચઆપણુને 
તરત માલુમ પડશે કે જુવાર, ખાજરી કે જે કાંઈ વાવેલું હોય 
છે, તેમાંથી જે થોડું ધરું ઝાડ તળે વાવેલુ હોય છે, તે ઊધાડામાં 
વાળેલા કરતાં ઊંચાઇમાં, મજખતાઇમાં અને રંગમાં ઘણુ કોકું દે- 
ખાય છે. એમ સહજ આછા પ્રકારાની આટલી અસર થાય છે તો; 
ખહુજ થોડા એટલે નહિ જેવો પ્રકાશ હોય ત્યાં વધારે માઠી અસર 
થાય તેમાં નવાઇ નથી, આ વિષયને લગતા પ્રકરણુમાં મી. ખર્નસ 
મમેક ઠેકાણે કહેછે કે પ્રકાશને જ્યાં પ્રવેરા નથી ત્યાં દાક્તશ્નો 
ખપ પડેજ., આની સાખીતીમાં એક શાળાનો દાખલો આપી તે 
કહેછે કે એ (નેશાળમાં શીખનારીં છોકરીઓ ખધી માંદી હતી, 
કારણુ કે એ ખર્ડાની આસપાસ ખધે ખીચોખોચ રેોત્‌રનાં ઝાડ 
હતાં) અને તેને લોધે બરડામાં સર્યનો પ્રકાશ ખિલકુલ પ્રવેશ કરી 
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શકતો નહોતો. કોઈની સલાહથી ઝાડની ડાંખળીખઓ કાપી નાંખન 
વામાં આવી, ત્યારે તેમાં સર્યનો પ્રકાશ આવવા માંડયો તેથી 
હુવા સુધરી, અને એમ થવાથી છોકરીઓના શરીરપર લાભકારી 
અસર્‌ થઇ. વળો જ્યાં સયને પ્રકાશ દાખલ થાય છે, વ્યાંની જ- 
મીનમાં ભેજ ઝાઝા રહી શકતો નથી. અને જ્યારે ભેજ ન રહે 
ત્યારે ભેજને લોધે થતાં શરીરને હાનિકા૨ક દર્દોની ઉત્પત્તિ થાય 
નહિ. ન્પાપણે ખધા જાણીએ છીએ કે જે ઘ્‌૨માં ખહુ ભેજ હાય 
છે, તે ધરમાં રહેનારાં ખાળકને ઝાડો વગેરે ઉપદ્રવ થાય છે એ- 
ટલુંજ નહિ, પણુ કેટલાક 1વિઠ્દાન પુર્ષાના પ્રયોગે એમ સાખીત 
ઠરી આપ્યુંછે કે આવી જગોમાં ૨હેવાથી ક્ષયરોગનો પણુ ઉપદ્રવ 
થવાનો સભવ છે એવી જગા ખને ત્યાં લગી તજવો નનેઇએ, 
સને ૬૮૮૨ ના નવેમ્ખર માસના મેડિકલ પ્રેસ અને સક્યું- 
લર્માં દા. કવેનલેન લખેછે કે સૂર્યનું તેજ જતાદિકનો નાશ ક- 
રવામાં ખહુ સારં છે. જ્યાં ભેજ અને ગંદકી હોય છે ત્યાં જીવત 
વધાર્‌ જાયછે, આજ કારણુને લીધે જે ધરના તમામ ભાગોમાં 
સૂર્યનો પ્રકાશ દાખલ થતો નથી તે ધર્‌ રહેવાને લાયેક નથી, વાસ્તે 
ખને તે! ઘરનું મા કાંતો પર્વકે પશ્ચિમ દિશાનું રાખગું કે સર્યનો 
પ્રકાશ ખપે પહેલાં કે પછી અડધો દિવિસ પ્રવેશ કરે, આજ કા- 
ક્ણુને લીષે ભાયતળીઆનો ઓરડીખો અને ભાયરાં તન્દુરસ્તીને 
લાભકારી નથી, કારણ કે એમાં સૂર્યનું તેજ દાખલ થતું નથી. 
આ વાતની સમજને લીધે આપણાં ધરની મધ્યમાં ણુલ્લી જગો 
રાખવામાં આવે છે, જેને આપણે ચોક કહીએ છીએ આ રાખ- 
વાતુ મળ કારણુ એટલુંજ છે કે આવા નાના અથવા મોટા 
ચોગાનને લીધે સર્યનો પ્રકાશ ધરમાં દાખલ થાય છે; તેથી તેમાં 
નાના પ્રકારના જીવજતાદિક, જેવાં કે, ઉધાઈ વગેરે, ખુલ્લી જ- 
ગામાં એણાં હોય છે, આ આપણુ ખધા ણીએ છીએ, કારણં” 
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હે ઉધાઇ; ખઉગાં વગેરે હમેશા ખણે ખોચરેજ થાય છે. પણુ જ્યાં 
સર્યનો પ્રકાશ અને તાપ તડકો આવે છે ત્યાં આવાં જતાદિક 
થતાં નથી. 

ઉપરના લખાણપરથી સાક્‌ રીતે સમજાય છે કે સર્યને 
પ્રકાશ શરીરની સુખાકારીને વાસ્તે ખહુજ ઉપયોગને છે, પણુ 
સ ઉપલી વાતનું ઉલૂધન થતું ગમઆાપણા ગજરાતનાં શહેરોની 
ઘણીખરી પોળામાં ષણે દરજે ન્તેવામાં આવે છે. પ્રથમ તો પોળો 
સાંકડી હાય છે એટલે તેમતા તમામ ભાગ ઉપર સર્યના તેજની 
લાભકારી અસર થવાનો ધણો! લાગ મળતો નથી; ગને તેમાં વળી 
જે તે પોળના રહેનાર તવંગર લેકે હોય તે, તે તો મોટાં મોટાં 
ધરો પોતાને રહેવાને ખાંધે છે, તેથીકરીને સર્યના પ્રકારાને પોળ 
સમથવા મહોલ્લા પાવન કરવાનો સંભવ કમી થાય છે. અને વળી 
અધૂરામાં પૂરૂં જે ઠેકાણું સામાસામી ઘરનાં છાપરાં એક ખી- 
જાને અડકે છે; ત્યાં તો સર્યનાં કિર્ણુ થોયાં પણુ પરાણે પડે છે, 
આવી પોળો અને ધરે ખોધવાનો ચાલ ખોટે છે, 





દ્વેસ્છતી.* 

શરીરને ગરમાવો શી રીતે રહે છે, એ વાત કરતાં આપણે 
કહ્ધુ' કે ઊનાળામાં ગરમાવો વધારે હોય છે, તેને લીધે રારીરમાંથી 
પરસેવા રૂપે પાણી વહે છે. આપણી ચામડીમાં ઝીણાં છિદ્રો છે, તે 
પરસેવો પેદા કરનાર કેો[થથળીનાં ખહારનાં ૬ર છે. 

પરસેવો ફ્કત પાણી નથી. તે રારીરનો ક્રિયામાં કાંઈ ગરજ 
સારે છે કે નહે એ જનણવું જરૂરું છે છે, આપણે ઉપર કલ્રુ' કે ઊ- 
નાળામાં શરીરનો ગરમાવો વધે નહિ; વાસ્તે ચામડીમાંથી પરસેવો 
નીકળેછે. એ પરથી સ્પષ્ટ જણાય છે કે પરસેવો શરીરના હિતને 
અથે ઉપયોગી ૪, 


(૨૩૨) 

વારૂ હુવે એમ પણ જાણવું જર્રતુ છે કે, એ પરસેવામાં કે- 
ટલાક પદાથ એવા છે કે તે શરીરમાં રહે, અને ખહાર ન નીફળે 
તો તુકરાન પહોંચે, તો આપણે એમ કહીએ તો ચાલે કે આપણાં 
ધરમાં જે કામ ખાળો અને નીકે કરે છે; તેજ આ નાનાં છિદ્રો 
કરે છે. આ ઉપરના લખાણુની સમજુતી ધણી સહેલી છે. એમ 
ધારે કે ખેક ધરમાં એક ખાળ છે, અને તે માર્ક્તે કેટલુંક ધરતું 
ગૅદુ પાણી ખહાર જાય છે; વળી એમ ધારો કે એ ધરમાં કેટ- 
લાક ગંદા અને એદી આદમી રહે છે. તેખા તેમની સુસ્તાઇને લીધે 
ખાળ સાક્સૂક્‌ રાખતા નથી. એનો પરિણામ એજ થાય છે ફે 
ખાળમાં ગ'દવાડનો ઉમેરે થયાં કરૈ છે, તે ખહાર્‌ જવા પામતો 
નથી તેથી શમ થાય છે કે; ધરમાં દગૅ'ધ થઇ રહે છે અને આવી 
દુગધથી શરીરને હાનિ થાય છે. એ આપણે હવા સબધો ખોલતાં 
કહુ વાર્‌ હવે એમ ધારે! કે આ છિદ્રોમાંથી એક ખે કલાક પરસેવો 
થતો નથી તો આપણને કેડું લાગે છે તે નીચેનો દાખલો ખતાવ- 
શે. સાધારણુ તાવ જેવો કે ટાઢ વાઇને આવે છે તેવો એક ગૃષડસ્થ- 
ને આવ્યો છે એમ ધારે, આવો વખતે એની ચામડી સકી અને 
ઊની હોય છે, અને તાવને લીધે એને પરસેવો છ્ટતો નથી, આને 
પરિણામ એ થાય છે કે તે આદમી ગભરાય છે. એની ઓ સ્થિતિ- 
ને પાછા જે વખતે પરસેવો થવા માંડે તે સ્થિતિ ન્‍તેડે સરેખાવીએ 
તો માલમ પડશે કે પરસેવો થવાની કેટલી જરૂર છે, કેમકે તેમ 
થવાથી તાવ નરમ પડે છે તથા તાવ ઉત્પત્ત કરનાર. ઝેર વગેરે 
પદાથા પણુ ખહાર પરસેવા અને પેશાખ રૂપે નીકળવાથી પેલા 
ગહસ્થને સુખ માક્ષૂમ પડે છે, અને થોય વખતમાં જરા નખ- 
ળાઇ શિવાય ખીજુ કાંઇ પણુ થયું નહોતું એમ 'લાગે છે. 

આપણે ઉપર કહ્યુ' કે ચામડીમાં છિદ્ર છે અને તેમાંથી પરસેવે 
આવે છે. આ છ્રઠ્દો ખહુ નાનાં છે, અને તેનાં મોં ખુલ્લાં રાખવા માટે 
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ન્માપણે નાહીએ છીએ, આપણુ આમ ન કરીએ તો શરીર ગદુ' 
રહે અને તેથો આપણા શશીરને તુકશાન પહોંચે. એક દાખલો 
મારા નણુવામાં છે, તે વાંચનારને કદાચ આંતિરાયોક્તિ જેવો 
લાગે, પણ તેમાં જે પરિણામ નીપજ્યું તેંતું તેજ કારણુ હતું એમ 
હું માનું છું. એક વાર ઊનાળામાં તાખૂતના દિવસમાં એક મુસલમાને 
“આખે શરીરે ડામર લગાંય્યો, અને વળી કૂર્વા નીકળ્યો. આનો 
પરિણામ એ થયો કે તે ખહુ હેરાન થયો, અને છેલ્લે મો- 
તના પંજમાં આવી પડ્યો. તેમાં પરસેવાતુ ખધ પડ્યું 
'ેજ ડકાર્ણુ હેતું. આ ઉપરથી એમ નીકળે છે કે આ- 
પણે આપણે અગ ખૂખ ચોળીને નહાડું ત્તેઇએ, કે છિદ્રોપર 
મેલ વગેરે ચોટેલું હોય તે નીકળી જઇ ખુલ્લાં રહે. 

આપણેું કહ્યુ કે આપણા શરીરમાંથી સુક્સાનકારક પદાર્થ 
દૂર કરવાને ચામડેમાં આવેલો નળીઓ અને કોથળોઓ ખહુ કા- 
મની છે, પણુ આના ફકરતાંએ શરીરની તન્ટ*સ્તીને વાસ્તે 
વિશેષ ઉપયોગી આપણુને મતાપિ'ડ છે. તે પિ'ડ ખે છે અને તે 
આપણી કમરની જરા ઉપર અને કરોડની આગલી ખાન્તએ દૉ- 
ડાણુમાં આવી રહેલા છે. એમાં પેદા થતો પેશાખ એક્દમ નળી 
વાટે પેશાખ રહેવાની (બ્લાડરઝ)ે કોથળીમાં જય છે, અને 
“પ કોથળીમાં ભરાય છે એટલે આપણે પેશાખ કરીએછીગે, 
“પણે ઉપર પરસેવાના સંખંધમાં કહ્યું તેન ખાર આદિક આમાં 
પણુ નૃકશાનકારક પદાર્થ આવી રહેલા છે; અને આમાં કેટલાક 
પદ્યાથ એવા હોય છે કે તે નતે શરીર્માંથો મૂતરપિ'ડના દર્દને 
લીધે ખહા૨ નીકળો ન શકે તો શરીરને હાનિડારક થાય, જે 
ખર્ષ અથવા જ્ીના શરીરમાંથી કોઇ પણુ દર્દને લીધે આ હુાનિ- 
ઢા૨ક પદાથા દૂર થઈ શકતા નથી, તેના શરીરમાંથી પેરાખની 
ગંધ મારે છે, તેને તાણુ આવે છે, અને તે ખેભાન ખની ન્નય 


(ર૫) 
છે અને શરીરને નુકશાન પહોંચાડે છે. વળી શરોરને નરૂપયો- 
ગી પદાર્થ ઝાડાવાટે ખહા૨ કાઢી નાંખવામાં આવે છે. તેમજ 
શ્વાસોશ્વાસમાં પણુ કેટલાક હાનિકારકપદાથો ખહાર નીકળી 


લુ 


જાય છે. 

આ ઉપર ખતાવેલો ફેરફાર અને ક્રિયા આપણા શરીરનાં 
રક્ષણુને વાસ્તે ચામડી, મૂત્રાપિ'ડ, ફેક્સાં વગેરે કરેછે. એ આપણુને 
ખતાવે છે કે આપણે આપ'ગ્ર શરીર તન્દર્સ્ત રહેવા વાસ્તે તે- 
મને પોતાનું કામ ખરાખર કરે તેવી સ્થિતિમાં રાખવાં એ અ- 


ણા 


વડ$્ય છે, 
ન્માના કરતાં પણુ વધારે સપણ અને ઉપદેશ કરનાર દાખલો 
. આપણી ચકલીઓ અને ખીજ પક્ષી-્ચઓા દશાવે છે, આ પક્ષોખને 
આપણે કેટલોકવાર્‌ પાણીમાં નહાતાં નેંઇગ છીએ. તે પોતાના 
આખા રારીર ઉપર પાણી નાંખે છે અને ખધું અંગ ઘે. નને પક્ષીઓ 
પણુ પોતાનાં પીછાં આવો રીતે સાક્‌ કરેછે; તો આપણ જેને પ જરે 
વધારે બૃદ્ધિ આપી છે તેને તો શરીરની સ્વચ્છતા ઉપર વધારે ઘ્યાન 
આપડું જઇએ. શરીરની સ્વચ્છતા એટલે મોહું, હાથ, પગ વગેરે જે 
ભાગ ખધાના ન્નેવામાં આવે છે, તે માત્ર ચોખ્ખા રાખવામાં ૨રીરની 
સ્વચ્છતા રહે એમ નથી, શરીરના તમામ ભાગ પુષ્કળ પાણી લઇને 
ધોવા એ જર્‌રનુ છે. આમ કરવાથી કેટલાંક દરદ અટકે છે, અને 
તેમ નહે કર્‌વાથો કેટલાંક વધે છે. આનો દાખલો ખસ છે. આ 
દર્દ ગંદા અને મેલા લોકોનું છે, અને એવાં ખીન્ન' દર્દને દાખલો 
દાટર છે. આપણા લોકોમાં એ દરદ મર વગેરે ભાગમાં ઝેેવામાં 
આવે છે તેનુ્‌' કારણુ એ છે કે એ ભાગ મેલા રહેવાને સભવ ધણો છે. 
સ્વચ્છતાના સબંધમાં એટલુ કહેગું નઇ કે શરોરની ત- 
ન્દુરસ્તોને વાસ્તે એકલું શરીર સાફ રાખવું ખસ્ત નથી, પણુ જે 
ધરમાં આપણે રહેતા હોઇએ તે પણુ સાક્‌ રાખવાં જઇએ, ધર્‌ સાંઠ 


(૩૧) 


રાખવામાં કૈટલોક ખાખતોપર્‌ વધારે ધ્યાન આપવાનુ છે; અને 
તે એ છે કે ધરમાં થતો કચરો કાઢવો અને તેમાં ખણુા। ખોચરા 
સાક્‌ રાખવાનુ ખાચ યાદ રાખડું ન્નેઈખએે; કારણુ કે આવી જગોગે 
નળાં ખાઝવાનો તથા કચરો ભેગો થવાનો સભવ ધણો છે, અને 
કચરા વગેરેનો જમાવ થવાથો જીવજતાદિક ભરાઇ રહે અને નુ- 
કસાન કરે, વળી ધરમાં ભેજ ન ન્નેઇખએે, ભેજ હોય તો તેમાંથો 
ક્રચરે। વગેરે ગૅદવાડ ખસવો મૃશ્કેલ છે, કારણ કે તે તેમાં ચોંટી 
રહેછે. આવી ગૅદવાડ ત્તુકશાનકારી છે એટલુંજ નહિ, પણુ ભેજ 
“તે અતિ નુકશાનકારક છે, ચમન એગું માનવાને સાખીતી પૃષ્કળ 
છે. આવી જગામાં રહેવાથી સોધિવા, ક્ષય, ઝાડે, વગેરે થાય છે. 

શરીરના સુખને અથ આપણાં પહેરવા ઓઢવાનાં વસ્ત પણ 
સાક્‌ રા'નવાં જઇએ, એ સાક્સક્‌ ના રહે તો તેથી પણુ નકસાન 
થાય છે. એડું નુકસાન થતું અટકાવતાને શરીરની ચામડી ઉપર- 
ની ખેડી, કખન્ને, વગેરે ધોળાં લધડાં પહેર્યાં હોય તો સારૂં, કારણુ 
ઠે ધોળાં લૃગડાંમાં મેલ તરત જણાઇ આવે છે, 

ચોખી સીત્તે રાખવી, ચોખ્ખાં પહેરો ચીર; 

ચોખ્ખાં ધર ને ચોક પણ, ચોખ્ખે સુખો શરીર. ૧9 

મધપૂડો રૂડો રચે; માખી રાખી માપ; 

ડાંધા ડુધી ન દેખીએ, ખરેખરી રદ્દ ખાપ. ૨ 

ચાખ્ખે ચત્ત રાજી રહે, વળે શરીરનું વાન; 


ચાખ્ખે સજ્જન ચારમાં; મળે મતુષ્યને માન, ૩ 
કઝ? ૬ ડ1* 


વારત વિષે, 
માણુસતુ શરીર જેવું હોય તેવું રાખવાને અને તેના કરતાં વધારે 
સારં કરવાને કસરતની ખરેખરી જરૂર છે. કસરત એટલે રારોર્‌ના 


(૨૭) 


દરક ભાગને જુદી જુદો જતની હાલચાલ કરાવવી અને વાપરવું, 
આમ કરવાથી શરીરના તે ભાગમાં અને વળી ક આખા 
શરીરમાં લોહીનું ક્રયું _હવરારથી ચાલે છે એટલુંજ નહે, પણુ શરી-- 
રમાંથી નિર્પયોગી પદાથો નીકળી જાયછે. રરાજ ભાગ વધારે 
વપરાય છે તેમાં લોહી વધારે જાયછે, એટલે પુષ્ટિકારક ભાગ વધારે 
નયછે, તેથી તે ભાગ વધારે મજખત અને કોવતવાન થાયછે, ક્સર- 
તને ફાયદો કેટલો છે તેની સમજૃતીને વાસ્તે મારા મનમાં ર્‌મી રહેલે! 
ભોળાનાથ નામે ગખેક પરટ્દેદીનો દાખલો છે, તે આપુંછું. આ 
પરદેશ સ્યાગગાડી ઉપર મજરીનું કામ કરતો હતો, ત્યાં તૅના 
થાપાપર ગાંસડી પડવાથી તે પડી ગયો અને કમકોવત થઇ ગયો, 
અને વળી તેમાં ખાજા કારણોને લોધે ધણો ઉમેરો થયો. આ 
દરને લીધે તેનાથી કામકાજ ખની ન શકવાથી તેને રે।જગાર 
ગયો, અને તેને લોધે પણ તેના દર્દમાં વધારી થયો, જે પગના 
થાપામાં આ પ્રમાણે વામેલુ હતું તે પગે તે ચાલવાને રાક્તિવાન 
નહે, તેથો આવી સ્થિતિમાં બેસતા બેસતો રણછોડલાલ ડિસ્પે- 
ન્સરીમાં આવ્યો હતો, વ્યાં પ્રથમ તો તેને પેટ ભરીને ખોરાક 
મળવા લાગ્યો અને તેનો સાથે થાપાના સ્નાયુના લોચાપ૨ ચંપી 
કરવાને મૈ તેને કૂરમાવ્યું, તેથી તે સવાર સાંજ નિયમિત વખતે એ 
રીતે કરવા લાગ્યો, સ્નાયુને હાથવડે કસરત કરાવતો તેને લીધે 
એક ખે મહિનાની અર તે પગના થાપાના સ્નાયુ એટલા તો 
મજ્ખત થયા કે ખીન્ન પગના થાપાની ન્નેડે સરખાવતાં પ્રથમ 
મરી ગયેલા જેવો લાગતો તેને ખદ્લે એ પગના થાપામાં ખોજથીં 
કંઇ દેર છે, એમ કહેવું ક્ઠેણુ થઇ પડયું, આ ઉપરનો દાખલો કસ- 
રતથી શરીરના અમુક ભાગપર થતી અસરોનો ચિતાર ખુલાસાથી 
આપે છે. પણુ એવા ખીનન દાખલા આપણા નેવામાં ધણા છે. 
મારા નણુવામાં કેટલાક એવા છોકરા છે કે તે પહેલાં તો કમકોવત 


(૮) 


અને માંદલા જેવા દેખાતા હતા, પરંતુ તેમણે બે ત્રણુ વરસ કસરત 
કરી ત્યારથી તૈમની માંદગીના દિવસ પણ કેટલેક દરજે કમી થયા 
એટલુજ નહે, પણ્‌ તેમનાં શરીર ફ્ીકાં મટીને લાલાશ પામ્યાં. 
આ પ્રમાણે આપણે જનાવઃમાં પણુ ન્તેઇએ છીએ, જે લોકેનું 
કામ સવારીમાં ક્રવાનૃ છે તે લોકો પોતાના ખળદ આદિકને પ- 
હેૅલાં કસરતે ચડાવે છે. ઓમ કરતાં કરતાં જે ખળદોા ખે ચાર 
ગાઉ નહે જઈરાકે તે ૬૦-૬૨ અને વધારે ગાઉ જવાને શ1ક્ેતિવાન 
ધાય છે, અને વળી જન અથવા જનાવર જેનુ શરીર પ 
રોતે કસરતથી ક્સાએલુ હોય છે; તે આક્તની વખતે થોડી દત 
કેટલીક રોતે સહનશાકેત ખતાવે છે એટલુંજ નહે, પણુ ધણાંખરાં 
દરદોના પજ્માં નખળા આદમી જેટલા ગ્માવો પડે છે, તેટલે ર% 
મજખત આદમી આવી પટતા નમી, આ ખધાં દછાતો તો આ- 
ગે સાધારણુ રીતે શરીરને લગતાં આપ્યાં, એજ પ્રમાણે કસરતથી 
પણી ઇદ્રેએને પણુ લાભ મળે છે. 
કેટલાક વિદ્દાનો સક્ષ્મદમક યંતરમાંથી પોતાની આંખોવડે ધણા 
વખત લગી ન્નેયાં કરેછે. પણ જેને આમ ત્તેતાની ટેવ નથી તે 
થાકી જાય છે; અને તે ખરેખર દેખી શકતો નથી, ગવું આપણા 
કાનના સખધમાં પણ જેવામાં *મવે છે. જે લોકે ગાયનના શેખી 
છે એટલે જે લોકે! પોતે ગાયનથી પરોચેત છે તે લેકે! કેટલેક દર 
કાંઈ બોલતું સાંભળી રાકે છે *મને કેટલાક ઝીણા સ્વરે પારખો 
શકે છે. આ ખથું ક્સર્તનુ ફળ છે, 
ગએેમ ધારો કે આપણા મોઢા આગળ એક મહેનાનુ નાનું 
ખાળક સતેલું છે. તે ઊંઘે છે તે વખતે, તમે. જૂઓ તો તે શાંત 
પડી રહેછે. પણુ જગે છે કે તરત તે પોતાના હાથ પગ આમતેમ 
હલાવવા માંડે છે. જે ખાળક જાગવું હેય છે તે વખતે આમતેમ 
હાથ પગ હલાવવું નથી, તે નિર્માલ્ય છે. જેમ ખાળક હાથ પગ 


લેક 
ને 


( રદ ) 
હલાવે છે તેમ મજ્ખુત અને કોવતવાળું થાય છે, એ આપણે 
ખધા આપણા અએતૃભવથી જાણીએ છીએ, જે દવસે કૉઇપણ કા- 
રણને લીધે જેટલુ હરવા કરવાની ટેવ હોય છે, તેટલું હરવા કરવાનુ 
થતું નથી તે દિવસે ભૂખ ખરેખર લાગતી નથી અને શરીર અને 
મન ખન્ને ઉદાસ રહેછે. આનો દેખાવ આપણે ખાલ્યાવસ્થામાં 
દેખ્યાં કરીએ છીએ, ખાળકને પેટે ચાલતાં આવચ્યું કે અહિંઆંથી 
વ્યાં દોડાદ્દોડ કરેછે, જે વસ્તુ પાસે હોય છે તે પકડે છે; અને 
મૉમાં ધાલે છે; અને તેને તેજ માકક ચાલતાં પણ ઓઆવડયાં કરે 
છે. આ પ્રમાણે ખાળક આપળણુને આખો દિવસ ઉધોગી માલમ પડે 
છે. એ ખધાનેો હેતુ એટલોજ છે કે તેને પોતાનું શરોર સાચવી 
રાખગું અને મોટા થડું, વાસ્તે આપણ ખધાને આપરથી શો- 
ખામણુ મળેછે કે “તે આપયગે આપણ શરીર જેવું હેય તેબુ' સદા 
નેભાવવુ' હોય તો શરીરને સાધારણ કસરત આપવી, અને હોય 
તેના કરતાં વધારે મજ્ખૃત કરગુ' હેય તો માક્કસર કસરતની 
[વરોષ જરૂર્‌ છે. 
ક 


ઝાતમ વિવે. 

આપણે રાર્‌-આતમાં કલુ કે જને આપણી નજર આગળ નાનુ 
ખાળક જગતું સૂવાડીએ તે તૈ પોતાના હાથ પગ આમતેમ હ- 
લાવે છે, અને આપણા મનને ઉપદેશ કરેછે કે ખાળકને તેમ મોટાને 
કસરતની જરૂ૨ છે. નાનું ખાળક આમતેમ પછાડા માયૉ 
કરેછે અને તેને લીધે તે જ્લદી થાકે છે; અને વારંવાર ઊંધે છે 
“પને પાછુ જરા જગે છે. એટલે જેમ ક્સરત વધારે તેમ આરામ 
પણુ વધારે નેઇએ છીએ, આ વાત ખરી છે કે કેમ તે વિષે આપણે 
જરા વિચાર કરીશું તો યુવાવસ્થામાં પણુ સાધારણુ રીતે તે દેખાઇ 
આવરો, એવુ' કહીએ તે ચાલે ક્રે જુવાન પુરૂષો અને સ્રીઓ 


(૪૩૦) 
કામકાજમાં વધારે ઝુંથાએલાં હોય છે, તેથી તેમને ઊંધને વાસ્તે 
વિચાર કરવા ખેસગુ' પડતું નથી, સતાં કે ઊંધ્યાં, આ પ્રમાણે 
ચાલે છે. પણુ આથી ઊલટું આપણે ૬૭માં જેંઇએ છીએ, કા- 
૨ણ કે તેઓ તેમને! દિવસ વાતોમાં અથવા ભજન કીતનમાં ગાળે 
છે તેથી તેમના શરીરને કસરત પહોચતી નથી, તે કારણુથી તેઓ 
આમતેમ તરકૂડીઆં મારી કાઢે છે, પણ જે ૬દ્ધોને કાંતા ગરીખાઇને 
લીધે અથવા ખીન્ કારણુથી કામકાજ કરવાની જરૂર પડે છે, 
તેમની રાત આમ તરકૂડીઆં મારવામાં જતી નથી. આ ખધા 
ઉપરથી એક વાત સાખીત થાય છે કે જે આદમો કામકાજમાં 
ગઝુંથાએલેો શ૨્હેછે તેને આરામ સારે મળે છે, અને જે નથી રહેતી 
તેને સારો મળતી નથી, વળો આપણે એમ પણુ કહી ગયા કે 
ખાળક થોડીવાર રમેછે અથવા પછો થાકે છે અને સખએેછે, અને 
સઇને જગ્યું કે પાછું રમવા રૂપી કસરતને વાસ્તે તૈયાર છે. આ વાત 
જે ખરી છે તો આરામની જર્‌ર છે, અને આરામનું એક રૂપ નિદ્રા 
છે. આ -નેદ્રા માણુસના શરીરને ખુ ઉપયોગી છે; એવુ ખધા 
લોકે સારી પેઠે સમજે છે, કારણ કે કોઈ આદમી ખિમારીના 
પુજામાં આવી પડે છે, વ્યારે તેને વિષે લોકોને કહેતાં સાંભળી 
છીએ કે આને ખે ચાર ર્‌1ત્રેથી નિદ્રા નથી, એવી વખતે તેમના 
મનમાં તેના સારા થવા વિષે આશ થોડી રહેછે. અને એમ કરતાં 
માંદા આદમીને ઊંઘ આવી તો તૈનાપર મંદવાડનું ઝાઝું નનેર ચા- 
લવાનું નથી એમ કહેછે. વળી આપણા મનની શાંતિને વાસ્તે પણુ 
ઊંધની કેટલી જરૂર છે, તે વિષે પણ આપણે જાત અનૃસવ છે 
અને તેં યાદ લાવતાં માલુમ પડશે કે જે વખતે દેવકોપથી આપણા 
વહાલામાંથી કોઇ દેવલોક પામે છે, તે વખતે આપણને આ સંકટમાંથી 
મુક્ત કરનાર નિદ્રા છે એટલુજ નહે, પણુ દિવસે નાના પ્રકારના 
વિચાર્થો મન આડકુલ વ્યાકુબ્ર થાય છરે, તે રાત્રે નિદ્રામાં શાંત 


(૪૧) 


થાય છે, નિદ્રામાં માણસને જેવો આરામ મળે છે, તેવો ખીજે 
કશામાં મળતો નથી, જેમ શરીરને કસરતની જરૂર છે; તેમ આ- 
રામની પણ જરૂર છે. શરીરને કસરત કરતાં આછો આરામ મળે 
તો તૃકદાાન પહોચે. આનો દાખલો માણસે। તેમ જનાવરેમાં 
પુષ્કળ નતેવામાં આવે છે. આપણા અમદાવાદના સ્ટેશનપ૨ ભાડે 
કરતો ધણીખરી ધોડા તથા ખળદની ગાડીઓ ઉપસ્ના લખાણુને 
ખરો (ચિતાર છે. આ જનાવરેને રાત કે દૃહાડામાં કાંઈ ફેર 
સમજવાને નથી, જે ધડી જરૂર પડે તે ધડી ગાડી નડે, અને 
તેજ ઘડીએ જે તે ખિચારો છૂટયો હોય તોએ શુ' થયું ? વળી 
ગાડી ભાડે કરનાશ્ને ખુશ કરવાને પણુ તેને એકે સાંસે હાંકવો 
પડે છે. આનું રં; પરણામ થાય છે? તેમને ધાસ દાણા! ખરેખર 
મળે છે તોએ તે તૂટી જાય છે. થોડા વખતમાં તૂટી જઇ ભાડુતીના 
કામને પણુ નાલાયેક થાય છે. આથી વધારે સ્પષ્ટ દાખલો મુ- 
ખાઇની સડકપર કૂર્નારી ટ્રામવેની ગાડીઓના ધોડા છે. આ 
ઘટાની ચાકરી અને સભાળ ધાસ ઢ્રાણા વગેરેથી સારી રીતે 
લીધામાં આવે છે; પણુ તેમની પાસે સખ્ત કામ લીધામાં આવે છે; 
ગેપર્‌થી સ્પષ્ટ દેખાય છે કે એમને આરામ ખરેખર મળતો નથી, 
તેથી તેઓ તૃટી જાય છે, આ ધોડા ભારૈ કીમતના હેય છે અને 
આ પ્રમાણે તેમેની જાત તૂટી જાય તો હુલકાની તૂટે તેમાં નવાઈ શો? 

આવા દાખલા માણુસોમાં પુષ્કળ ખને છે. પણુ માણસમાં તો 
તેમના લોભનુ કૂળ છે. “તષ્ણાથી તરર્યા, સદા ધનથી નહે 
ધરાય એવા લોકે।નો સખ્યા જરા જીવાનીઆમાં વધારે હોય છે, 
વચલા વર્ગના છે।કરા પોતાની સ્થિતિ અને સાધારણુ રોતે પ્રતિછિત- 
પણે રહી પોતાને સંસાર નભાવવાના હેવુથી મુંખાઈ વગેરે સ્થળોની 
પાઠશાળાઓમાં અભ્યાસને અથ જાય છે. ત્યાં “કેટલાક ર્‌ાત નૈ 
દિવસ મંડયા રહી પોતાનાં શરીર નાફોવત કરી કોઇ ઇલકાખ 


(૪૨) 


લઈ ધેર આવે છે. આ પ્રમાણે થયા પછી તેએ સારી આખર્રદાર 
હેદદે। મેળવવાને કેટલીક પરીક્ષાઓ કૂરીથી પાસ કરેછે, અને ભારે 
ખોજાની નોકરીમાં પડે છે, તૈથી તેમના ' તટેલા શરીર્‌પર નવો 
પડતો ખોજે ઉષાડી રીતે નુક્શાન કરેછે. અને આવા ત્ુકશાનના 
પંજામાં આવી પડેલાઓના દાખલાઓમાં મુખાઇનીો યુનેવર્સિટીમાં 
પાસ થયેલા મ્રાજ્યુએટોની સરાસરી વધારે નેવામાં આવે છે ૮ 
ઉપરની વાત સાખીત કરેછે. 

જેમ વધારે કામથી શરીરને નુકશાન થાય છે તેમ આળસથી 
પણ થાય છે. એને વાસ્તે પણુ આપણે ખહુ આધા જવુ પડે 
ખમ નથી, ન્યાપણ ખધાને મોટા રાહેર્માંના શેઠીઓખઓનાં જર 
જનાવરે। વિષે ખખર્‌ છે. તેમને પુષ્કળ ખાવાનું મળે છે, પણુ તેના 
પ્રમાણમાં કામકાજ હો તું નથો તેથો ખેવુ' પરિણામ થાય છે કે 
તેખા શરીરે દેખાતા પાડા જેવા વધે જય છે, પણુ તેઓ પોતાનાં 
શરીરને પણુ ઊંચકવાને અશાકેતવાન દેખાય છે, 'તો પછી દશ * 
પદર્‌ ગાઉ તો શી રીતે લઈ જઇ શકે? આ પ્રમાણે તેમને હુરં 
ફોઈ કામમાં લેવાનું અશકય થઇ પડે છે એટલુંજ નહિ, પણુ ઊલટા 
ઉપાડવાના થઈ પડે છે, આજ પ્રમાણે આપણે નઈ છીએ કરે 
જે લોકોને ખેઠાંજ ખાવાની ટેવ પડી જય છે, તેઓનો જડઠરાગ્નિં 
મંદ થઇ જય છે. તેમને ઝાઝું ચાલવું પડે છે ત્યારે માથે મહ્‌ 
સૈકટ ઓવી પડેલુ લાગે છે. માંટે કહેવાતું એ છે કે માફકસર ક- 
સરત કરવો, અને માકૂક્સર આરામ લેવો, હરકોઈ ખાખતમાં એજ 
નિયમ રાખવે!ઃ વધારે કસરત કરી થોડો આરામ લેવાથી અથવા 
ઘોડી કસરત કરી વિશેષ આરામ લેવાથી રારીરને નુક્સાન પહોચે 
છે, તેથી “મતે સર્વત્ર વગવેત” એ કહેવત હરકોઈ કામમાં તથા 
હરકોઈ પ્રસગે યાદ લાવી વર્ત્તતાથી લાભ થશે, 


જજ. 


શુદ્ધપત્રક. 


કરકરા, 


પાનુ. ગોળ, અરુદ્ધૂ* રટ. 
૯ ર૨૦ દ૨ હજારે દર પાંચ હજારે 
૬ર ૧૭ લીધે લીધે અને 
૨૮ ૧૨૬ ઝાહે અહિં નહિ 
૪૦ દ્‌ ન્મામતેમ રાત્રી આમતેમ 


૪૨ દ ગ્રાજ્યુએટોની ગ્રાજ્યુભેટોમાં 


